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คุณ พัช รา  หวัง ว่อง วิทย้ 
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คา นา 


คุณ สะอาด  ศฤง ค ไพบูลย์  เป็น ผู้ สนใจ ใฝ่ ใน ธรรม  ศึกษา 
พระ อภิธรรม  และ ปฏิบัติ ธรรม  ได้ ทำ เทป บรรยาย เรื่อง 
“เคล็ด ลับ ใน การทำ บุญ”  ซึ่ง มี สาระ เนื้อหา เป็น ประโยชน์ มาก 
ลูกๆ  ได้ ถอด เทป มี วนนื้  และ เนื่อง จาก คุณ สะอาด เป็น ผู้ สนใจ 
ใน การ ออก กำลัง กาย  ดูแล สุขภาพ สมํ่า เสมอ  จึง ได้ ขอ อนุ ญาด 
และ ได้ รับ ความ เม ด ดา จาก  ศ. นพ.  เสก  อักษร านุ เคราะห์ 
ให้ นำ เรื่อง  การ ออก กำลัง กาย แบบ สายกลาง  มา ร่วม พิมพ์ 
เป็น ธรรม บรรณาการ ใน งานพระ ราช ทาน เพลิง ศพ  คุณ สะอาด 
ศฤง ค ไพบูลย์  ณ  เมรุ วัด ธาตุ ทอง  กรุงเทพ มหา นคร  เมื่อ 
วัน ที่  ๓๐  กันยายน  พ. ศ.  ๒๕๓๓ 

คุณ สะอาด  ศฤง ค ไพบูลย์  ได้ จาก โลก นื้ไป เป็น เวลา 
๑๒  ปี แล้ว  แด่ ผล งาน อม ดะ ของ ท่าน ยัง คง อยู่  เรา จึง จัด พิมพ์ 
เป็น ธรรม บรรณาการ อีก เป็น ครั้ง ที่  ๓  เพื่อ สาธุชน ผู้ สนใจ  และ 
อุทิศ เป็น เนื้อ นา บุญ แก, คุณ สะอาด ให้ ได้ เสวย สุข ใน ทิพ ย สถาน 
พิมาน  ได้ เลื่อน ภพ ภมิที่ สูง ยิ่งๆ  ขึ้น ไป  ด ราบ จน ถึง ซึ่ง ความ 
สิ้น อา สว กิเลส  ได้ บรรลุ มรรค ผล นิพพาน เทอญ. 

พ. ญ.  วิไล ลักษณ์  ศฦง ค ไพบูลย์ 
น.  พ.  อรรถ ฦทธิ  -  พ. ญ.  อมร รัตน์  ศฦง ค ไพบูลย์ 
น. พ.  นิธิ รัฐ  -  นาง จอ ย  ศฤง ค ไพบูลย์ 
นาย ไกร ๅฒิ  -  นาง อิช ยา  ศฦง ค ไพบูลย์ 
นาย อาทิตย์  ศฤง ค ไพบูลย์ 


๑๒  ต. ค.  ๒๕๔๕ 


สฬฺฬ ทานํ  8มฺ มทา นํ  ซิ เนติ 
กา 5 โม้ 855ม  ย่อม ย นะ กา 5 โม้ ใ หั้ปว 0 

เผย ธรรม เผื่อ แผ่ ให้  เป็น ทาน 
มุ่ง เมตตา สงสาร  โลก กว้าง 

มวล ชน อยู่ สุข ส ราญ  สาม ค-ดี นา 

ทาน อื่น แม้น มา อ้าง  อาจ ด้อย กว่า กัน 


เคล็ด ลับ ใน การทำ บุญ 

สวัสดี ครับ ท่าน สาธุชน ผู้มี เกียรติ 

เรื่อง ที่ ผม จะ นำ มา เรียน ให้ ทราบ เกี่ยว กับ เคล็ด ลับ ใน การ 
ทำ บุญ  เพื่อ ให้ ท่าน ทราบ ว่า ทำ บุญ อย่าง ไร จึง จะ ได้ บุญ เต็ม เม็ด 
เต็ม หน่วย  ทั้ง นี้ เพราะ ว่า เท่า ที่ ผม สังเกต ดู  พุทธ ศา สนิก ชน 
ส่วน มาก ยัง เข้า ใจ เรื่อง ทำ บุญ ทำ ทาน ไม่ ถูกด้ อง  ทำ ให้ ได้ บุญ 
น้อย ไป มากกว่า ที่ ควร จะ ได้ อย่าง น่า เสียดาย 

พวก เรา มัก จะ เข้า ใจ ว่า การทำ บุญ  เผื่อ ชาติ หน้า มี จริง 
บาป บุญม็ จริง จะ ได้ สบาย เป็น เศรษฐี มหา เศรษฐี  ได้ ขึ้น สวรรค์ 
เป็น นาง พ้า เทวดา  เพราะ ฉะนี้ นบ างที เมื่อ เรา ทำ บุญ ไล่ บา ดร 
หรือ บริจาค ทา นที ไร  เรา มัก จะ อธิษฐาน กัน ว่า  ชาติ หน้า มี 
จริง  บุญ มี จริง ละ ก็  ขอ ไห้ ได้ ไป เกิด ใน ตระ กล ที่รํ่า รวย เป็น 
เศรษฐี มหา เศรษฐี  หรือ ขอ ให้ ได้ ขึ้น สวรรค์ ชั้น พ้า  บาง ที เรา 
ยัง อธิษฐาน กัน อีกว่า  ขอ1 ไห้ ถูกล็ อด เด อรื่ รางวัล ที่  ๑ 

เรา หาร ไม่ ว่า การ อธิษฐาน อะไร ทำนอง นี้ แทน ที่ จะ ได้ บุญ 
เต็ม เม็ด เต็ม หน่วย ได้ ขึ้น สวรรค์ สม กับ ที่ ดั้ง ใจ ไว้  กลับ จะ กลาย 
เป็น ได้ บุญ น้อย ลง  บาง ที ได้ บุญ ไป กับ บาป  หรือ ยิ่ง กว่า นั้น 


การทำ บุญ บางอย่าง เผื่อ เรา รี เท่า ไม่ ถึง การถ! เละ ก็  ทำ ไป อาจ 
จะ ได้ บาป มาก ก็ ได้ 

น่า แปลก นะ ครับ ท่าน ที่ เคารพ  เห ดุ ไฉน ท่า บุญ แล้ว ไม่ 
ได้ บุญ  บาง ที ท่า บุญ กลับ ได้ บาปอย่าง นั้น น่า เสียดาย  อุตส่าห์ 
ลง ทุน ลง แรง ท่า บุญ ทั้ง ที  แทน ที่ จะ ได้ บุญ เต็ม ที่ บาง ที อาจกลาย 
เป็น ได้ บาป  ยิ่ง ทำ เป็น ประจำ บ่อยๆ  แม้ ว่า จะ เป็น การทำ บุญ 
หรือ ทำ บาป  ล้า ท่า เป็น นิสัย แล้ว เรียก อาจิณ กรรม 

อาจิณ  แปล ว่า  ประจำ 

กรรม  แปล ว่า  การ กระทำ 

มี ทั้ง ทำ ดี หรือ ทำ ชั่ว  ล้า ทำ เป็น ประจำ จะ ดีด เป็น นิสัย ซึ่ง 
มี ทั้ง ฝ่าย กุศล และ อกุศล 

อาจิณ กรรม ฝ่าย กุศล  มี กำลัง อำนาจ สามารถ ผลัก ดัน ให้ 
เรา ไป เกิด ใน ที่ ดีๆ  ที่ เรียก ว่า สุ คดี ภูมิ  เช่น เกิด เป็น มนุษย์ ที่ดี 
สกุล รํ่า รวย  สุข สบาย  หรือ เทวดา,  นาง พ้า หรือ พรหม  แด่ 
ใน ทาง ตรง ข้าม ล้า เป็น อาจิณ กรรม ฝ่าย บาป  ดือ ฝ่ายอกุศล ก็ 
สามารถ ผลัก ด้น ให้ เรา ไป เกิด ไน ทุคดิ ภูมิ  ดือ ไป เกิด เป็น สัตว์ 
นรก 1  เปร ด,  อสุรกาย หรือ สัตว์ เดรัจฉาน ก็ ได้ 

ตาม นิยาม ที่ กล่าว มานั้ ท่าน สาธุชน ก็ จะ เห็น ว่า เรื่อง การ 
ทำ บุญนั้ เป็น เรื่อง ละเอียด อ่อน และ ลึก ซึ้ง  ไม่ ใช่ เป็น เรื่อง 
ธรรมดา สามัญ อย่าง ที่ พวก เรา เช้า ใจ กัน  ด้วย เหตุ นั้ละ ครับ ท่าน 
ที่ ทำ บุญ ท่า ทานอยู่ เสมอ  เช่น ใส่ บา ดร เป็น ประจำ ก็ดี  จึง สม 


๒ 


ควร อย่าง ยิ่ง ที่ จะ ได้ ทราบ เอา ไว้ นะ ครับ  ทราบ ไว้ ว่า ท่าน ควร 
จะ ประ พฤติ ตัวอย่าง ไร ใน เวลา ทำ บุญ ถึง จะ เป็น การ ถูกด้ อง  เพื่อ 
ให้ ได้ บุญ ได้ กุศล เต็ม ที่ เต็ม เม็ด เต็ม หน่วย  แล้ว ก็ ได้ ขึ้น สวรรค์ 
ชั้น พ้า สม ความ ปรารถนา ของ ท่าน  บาง ที อาจ จะ สงสัย ก็ ได้ ว่า 
ชาติ หน้า มี จริง หรอ เปล่า  บุญ และ บาป มี จริง หรือ?  นรก สวรรค์ 
มี จริง หรือ?  อะไร ทำนอง นี้  สำหรับ เรื่อง เหล่า นี้ นะ ครับ  ล้า 
เผื่อ ว่า ท่าน ได้ ศึกษา เรื่อง ธรรมะ  โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง พระ 
อภิธรรม  ซึ่ง เป็น หลัก ธรรมะ ที่ พระ พุทธเจ้า ได้ ทรง ค้น พบ 
ประกอบ ด้วย เหตุ ด้วย ผล  และ คำ อธิบาย ความ เป็น ไป ดาม 
ธรรม ชาติ ของ สิ่ง ด่าง  ๆ  ไว้ อย่าง ลึก ซึ่ง แล้ว ละ ก็ ท่าน จะ เชื่อ เอง 
ละ ครับ  เชื่อ ด้วย ตัว ของ ท่าน เอง ที เดียว ว่า  ชาติ หน้า ก็ดี ชาติ 
ก่อน ก็ติ  วิบาก ของ กรรม คือ ผล ของ บุญ ก็ดีข อง บาป ก็ดี  อะไร 
อย่าง นี้  มี จริง แน่ นอน นะ ครับ  มี จริง อย่าง ไม่ ต้อง สงสัย เลย 

พระ พุทธเจ้า ท่าน ก็ ยืน ยัน ใน เรื่อง เวียน ว่าย ตาย เกิด นี้ ไว้ 
นะ ครับ  เรื่อง บุญ เรื่อง บาป นี่ ด้วย  คือ ท่านบอก เอา ไว้ ว่า คน 
บาง พวก ที่ ทำ ความ ชั่ว ไว้ นี่ ไป นรก  คน บาง พวก ที่ ทำ ความ ดี 
ไว้ ไป สวรรค์  ส่วน ท่าน ที่ หมด กิเลส แล้ว ทั้ง หลาย นี่ ย่อม ไป 
นิพพาน  พระ พุทธเจ้า ท่าน ว่า ไว้ อย่าง นี้ แล้ว ท่าน ยัง บอก ไว้ อีก 
ด้วย นะ ครับ ว่า ทาน ที่ ไห้ แล้ว มี ผล  การ เช่น สรวง มี ผล  การ 
บุ ชา มี ผล  ผล วิบาก แห่ง กรรม ที่ บุคคล ทำ ดี ทำ ชั่ว มี อยู่  โลก 
นี้มี อยู่ โลก หน้า มี อยู่ 


๓ 


นอก จาก นี้ แล้ว ท่าน ยัง บอก อีกว่า  สัตว์ ทั้ง หลาย ดาย 
แล้วจะ ต้อง เกิด อีกอ ย่าง แน่ นอน  ทั้ง นี้ เพราะ ตัณหา คือ ความ 
โลภ  ความ ยินดี ติด ใจ นี่ นะ จะ เป็น ตัว นำ เกิด  ส่วน ที่ ว่า จะ ไป 
เกิด ดี หรือ ไป เกิด เลว เพียง ใด นั้น ก็ ขึ้น กับ วิบาก ผล ของ กรรม ที่ ได้ 
กระทำ เอา ไว้  คือ อำนาจ ของ บุญ และ บาป นั่น เอง ที่ จะ เป็น กำลัง 
ผลัก ล่ง ให้ เรา ไป เกิด ใน ชาติ ใหม่ ภพ ใหม่  ซึ่ง อาจ จะ เป็น สุคติ ภูมิ 
หรือ ทุคติ ภูมิ ก็ ได้ 

ส่วน ภพ ภูมิ ด่าง  ๆ  ที่ มนุษย์ และ ลัดว์ ทั้ง หลาย ต้อง เวียน 
เกิด เวียน ตาย กัน อยู่ อย่าง ไม่ รูจัก จบ สิ้น นี่ นะ  มี อยู่ ด้วย กัน ทั้ง 
หมด ถึง  ๓๑  ภูมิ ด้วย กัน นะ ครับ  มนุษย์ เรา นี่ นะ เป็น เพียง 
ภูมิ หนึ่ง ใน  ๓๑  ภูมิ นี้ เท่า นั้น เอง  ๓๑  ภูมิ นี่ แบ่ง เป็น ทุคติ ภูมิ 
คือ อบายภูมิ ซะ  ๔  ภูมิ ด้วย กัน  ซึ่ง เป็น ภูมิ ของ สัตว์ นรก, 
อสุรกาย,  เปรต  และ ก็ สัตว์ เดรัจฉาน 

ส่วน ที่ เหลือ อีก  ๒๗  ภูมิ นับ เป็น สุคติ ภูมิ นะ ครับ  คือ 
เป็น ภูมิ ที่ ได้แก่ มนุษย์  ๑  ภูมิ  เทวดา  ๖  ภูมิ  แล้ว ก็ พรหม 
อีก  ๒๐  ภูมิ  ลัดว์ ทั้ง หลาย ที่ จุติ  จุติ คือ ตาย นะ ครับ  สัตว์ ทั้ง 
หลาย ที่จุดิ ไป แล้ว ก็ จะ ต้อง ปฏิสนธิ  คือ เกิด ใน ภพ ภูมิ ใด ภพ 
ภูมิ หนึ่ง ใน  ๓๑  ภูมิ นี้ แหละ ครับ  เกิด ดี หรือ เกิด เลว ก็ แล้ว 
แด่ อำนาจ กรรม ที่ดน ได้ สะสม เอา ไว้ ใน อดีต จะ มา ผลัก ดัน ไป 
เพราะ ฉะนั้น ล้า เผื่อ ว่า เรา เป็น พุทธ ศา สนิก ชน แต่ เพียง ชื่อ  คือ 
นับถือ พุทธ ศาสนา เพราะ พ่อ แม่ป่ ย่า ดา ยาย ของ เรา นับถือ  แต่ 
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ดัวเ วา เอง นะ ไม่ ได้ สนใจ ศึกษา เล่า เรียน แล้ว ก็ ไม่ เข้า อก เข้า ใจ  ไม่ 
เข้า ใจ เรื่อง ราว ของ ธรรมะ ให้ ถูก ต้อง ดาม คำ สั่ง สอน ของ พระ 
พุทธเจ้า อย่าง นี้ ละ ก็ นับ ว่า เสี่ยง อันตรายอย่าง ยิ่ง  แล้ว ก็ น่า 
เสียดาย ที่ เรา เกิด มา พบ อับ พระ พุทธ ศาสนา ทั้ง ที  แล้ว เรา ไม่ 
ได้ อาศัย พระ พุทธ ศาสนา ให้ เกิด ประโยชน์ แก, ดัวเ รา เลย 

เวลา เรา ดาย จาก โลก นี้ ไป แล้ว นะ ครับ  การที่ เรา จะ ไป เกิด 
ใน ที่ ดีๆ  คิอที่ สุคติ ภูมิ นี้น นับ ว่า มี โอกาส นัอย มาก ครับ  เพราะ 
ว่า เรา ไม่ ได้ เตรียม ตัว เตรียม ใจ ไว ให้ ถูก ทีศ ถูก ทาง นั่น เอง  เพราะ 
ฉะนี้ น อาจ ไป สู่ ทุคติ ภูมิ คิอที่ เลวๆ  นะ ได้ ง่ายกว่า เยอะ  เพราะ 
ว่า ทาง ไป สู่ ทุคติ ภูมิ คือ ไป เกิด เป็น สัตว์ นรก  เปรต  อสุรกาย 
แล้ว ก็ สัตว์ เดรัจฉาน นี่ ไป ได้ ง่าย ครับ  ก็ เปรียบ เหมือน อับ ว่า 
ไหล ดาม กระแส นี้า ไป ไม่ ต้อง ออก แรง พาย เลย ก็ ไป ได้  เพราะ 
ฉะนี้ น ล้า เผื่อ ว่า  อย่าง ว่า อยู่ บ้าน เฉยๆ  นี่ นะ ครับ อยู่ เฉยๆ  ไป 
วันๆ  หนึ่ง ก็ อย่า คิด นะ ครับ ว่า จะ ไม่ มี บาป  กิเลส  ตัณหา นี่ 
นะ มัน รบกวน อยู่ ตลอด เวลา ครับ  ให้ ทำ บาป โดย เรา ไม่ ร้สีก ตัว 
ทั้ง ทาง ดา  ห  จ มก  ลิ้น  กาย  แล้ว ก็ ใจ  เช่น อย่าง ว่า ล้า เผื่อ 
เรา ด่า ลูก หลา นนี่ก็ บาป แล้ว  ยิ่ง ลูก หลาน เถียง เรา ด้วย แล้ว 
ละ ก็ เรา ก็ เลย ยิ่ง บาป ใหญ่  โกรธ เกลียด อิจฉา ริษยา นินทา ว่า ร้าย 
ใคร ต่อ ใคร นี่ก็ บาป ทั้ง นี้นแ หละ ครับ  ยิ่ง ล้า เผื่อ ว่า อยู่ บ้าน แล้ว 
เรา ไป ฆ่า มด ฆ่า ปลวก ฆ่า แมลง สาป ด้วย แล้ว ก็ เลย ยิ่ง บาป เข้า ไป 
ใหญ่  นี่ แหละ ครับ อยู่ บ้าน เฉยๆ  ก็ บาป ได้ ล้า เรา ไม, ได้ ศึกษา 


เล่า เรียน ธรรมะ ให้ เข้า ใจ ไว้ บ้าง ละ ก็  โอกาส ที่ เรา จะ ได้ ขึ้น สวรรค์ 
จึง มี น้อย  พระ พุทธเจ้า ท่าน ถึง ได้ บอก เอา ไว้ ว่า  สัด ว้ที่ ไป เกิด 
ใน สุคติ ภูมิ นั้น น่ะมี จำนวน น้อย นัก  เปรียบ ได้ เท่า กับ เขา โค 
เท่า นั้น  แด่ จำนวน สัตว์ ที่ ไป เกิด ใน ทุคติ ภูมิ มาก มาย ก่าย กอง 
เปรียบ เหมือน กับ ขน โค ดีอมี จำนวน มากกว่า เขา โค มาก มาย นัก 

เนื่อง จาก เรื่อง บุญ เรื่อง บาป ซึ่ง เป็น เรื่อง ละเอียด อ่อน แล้ว 
ก็ ลึก ซึ้ง อย่า งนั้  ผม จึง อยาก จะ ขอ ให้ ท่าน สาธุชน ทั้ง หลาย โปรด 
ตั้งใจ ฟัง เรื่อง ที่ ผม จะ บรรยาย ต่อ ไปนื่ ไห้ ดี นะ ครับ  เผื่อ ว่า ท่าน 
จะ ได้ เข้า ใจ เรื่อง การทำ บุญ ให้ ถูกด้ อง  ดาม หลัก ของ ธรรมะ 
รับรอง ครับ ว่า ท่าน จะ ได้ รับ ประโยชน์ เห ลึอห ลาย จาก เรื่อ งนั้ 
เพราะ ล้วน แด่ เป็น เรื่อง ที่ ท่าน ควร จะ ต้อง ทราบ ทั้ง นั้น  เมื่อ ท่าน 
ทราบ แล้วจะ ได้ เป็น หลัก ประกัน ว่า เมื่อ ท่าน ทำ บุญ ครั้ง ใด ก็ จะ 
ได้ รับ กุศล ผล บุญ อย่าง เต็ม ที่ ทุก ครั้ง แล้ว ก็ จะ ได้ ไม่ หลง ไป ทำ บาป 
เปรียบ เสมือน กับ การ สะสม เสบียง อาหาร นะ ครับ  สะสม อาหาร 
ให้ เพียง พอ กับ การ เดิน ทาง อัน แสน ไกล ใน อ นา คด ภาย หลัง จาก 
ท่าน ได้ ลา โลก นื่ไป แล้ว 

เรื่อง เคล็ด ลับ ใน การทำ บุญ ที่ ผม จะ บรรยาย ต่อ ไปนั้ ผม ได้ 
อาศัย รวบ รวม มา จาก หลัก ธรรมะ ที่ ได้ มี แสดง ไว้ ใน หนังสือ หลัก 
ธรรมะ ที่ เชื่อ ถือ ได้ และ ก็ที่มี อยู่ ใน พระ อภิธรรม อัน เป็น คำ สั่ง สอน 
ของ พระ พุทธเจ้า นั่น เอง 


๖ 


บุญ คือ อะไร 

ก่อน อื่น นะ ครับ ขอ ให้ เรา มา ทำ ความ เข้า ใจ เสีย ก่อน ว่า บุญ 
คือ อะไร  ใน ภาษา บาลี นี่ เขา มี คำ อธิบาย เอา ไว้ ว่า การ กระทำ 
ได ที่ ชำระ สันดาน ของ เรา ให้ ขาวสะอาด กาว กระทำ นั้น ชื่อ ว่า บุญ 
หรือ ถ้า จะ พุด โดย ความ หมาย ทั่ว ๆ ไป แสัว บุญ ก็ คือ ความ ดี  คือ 
ความ ประพฤติ ชอบ ทาง กายวาจา ไจ นั่น เอง  ได้แก่ การทำ บุญ 
ด้วย การ บริจาค ทาน  ทำ บุญ ด้วย การ รักษา ศีล  แถ้ว ก็ การทำ 
บุญ ด้วย การ เจริญ ภาวนา  คำ ว่า บุญ กับ กุศล นี่ เป็น คำ ที่มีค วาม 
หมาย เหมือน กัน นะ ครับ หมาย ความ ว่า อย่าง เดียว กัน  การ หำ 
บุญ นี่ เป็น การ กระทำ ความ ดี ทาง กาย เช่น  บริจาค ทาน  คือ เป็น 
เรื่อง ของ การ ให้  หรือ บริจาค ว้ดฤ สิ่ง ของ  ส่วน การทำ กุศล นั้น 
เป็น เรื่อง ทำ ดี ทาง ใจ ครับ  คือ ทำ ใจ ให้ เป็น กุศล นั่น เอง 

การ หำ บุญ หำ กุศล  นี่มี ได้ หลายอย่าง ที่ สำคัญๆ  ได้แก่ 
๑.  การ บริจาค ทาน 
๒.  การ รักษา ศีล 
๓.  การ เจริญ ภาวนา 

แด่ การทำ บุญ ทำ กุศล นี่ จะด้ อง กระทำ ให้ ถูกด้ อง ตาม หลัก 
ธรรมะ ครับ  ถ้า กระทำ โดย หลับ ๆ  ดื่น ๆ  ไม่ รู้ จุด มุ่ง หมา ยก็ดี 
ไม่ รู้ วิธี การที่ ฤกด้ อง ก็ดี  เช่น ใส่ บา ดร ตามๆ  กัน ไป  หรือ 
ไป วัด ฟัง เทศน์ ทุก วัน พระ แด่ ไม่ รู้ เรื่องอย่า งนั้ก็ จะ ได้ บุญ ได้ กุศล 
น้อย กว่า ที่ ควร จะ ได้ ซึ่ง น่า เสียดาย  เมื่อ เรา ทราบ ว่า การทำ 


๗ 


บุญ ทำ ได้ หลาย วิธี อย่าง นั้น แล้ว ก็ จำ เป็น ที่ ท่าน สาธุชน จะ ต้อง 
ทำ ความ เข้า ใจ  และ ทราบ ราย ละเอียด และ วิ? การ อัน ถูก ต้อง 
ใน การทำ บุญ แด่ ละ ชนิด เอา ไว้ ด้วย ครับ  ทีนั้ ผม จะ ได้ กล่าว ถึง 
การทำ บุญ ด้วย กาว บริจาค ทาน ก่อน นะ ครับ 

การ บริจาค ทาน  เป็น การ ให้ ทรัพย์ สิ่ง ของ ของ เรา เพื่อ 
ประโยชน์ ของ ผู้ อื่น  เป็น กาว บริจาค ดาม ฐานะ กำลัง ความ 
สามารถ และ ดาม ศรัทธา ของ เรา นั้น เอง  การ บริจาค ทาน จึง แบ่ง 
ออก ได้ เป็น  ๓  ระดับ ครับ  คือ 

๑)  การ บริจาค ที่ดํ่า กว่า ฐานะ ของ เรา  ทาง ธรรมะ เรียก 
ว่า  ทาส ทาน 

๒)  การ บริจาค ที่ เสมอ กับ ฐานะ ของ เรา  คือ มี ระดับ เดียว 
กัน กับ ที่ เรา กิน เรา ใช้ อยู่ เป็น ประจำ  เรียก ว่า  สหาย ทาน 

๓)  การ บริจาค ที่ดีก ว่า สูงก ว่า ที่ เรา กิน เรา ใช้  เรียก ว่า 
สามี ทาน  เพราะ ฉะนั้น สามี ทาน จีงมี อานิสงส์ แรงกว่า สหาย ทาน 
และ สหาย ทาน ก็มี อานิสงส์ แรงกว่า ทาส ทาน  แต่ อย่าง ไร ก็ ดาม 
ทาส ทาน นี่ ถึง แม้ จะ เป็น การทำ บุญ เล็กๆ  น้อยๆ  แต่ ก็ ทำ ได้ 
ง่ายกว่า และ ก็ บ่อย ครั้ง กว่า  เพราะ ฉะนั้น ผล บุญ จาก ทาส ทาน 
นี้ เมื่อ รวม ๆ  กัน เข้า เป็น ระยะ เวลา ยาว นาน แล้ว จึง ไม่ ใช่ เล็ก 
น้อย  พระ พุทธเจ้า ท่านกล่าว ว่า ผู้ ใด เท นี้า ล้าง จาน หรือ นี้า ล้าง 
ชาม ลง ใน นี้าค รำ หรือ ลง หลุม โสโครก  โดย คิด ว่า สัตว์ ที่ อาศัย 
อยู่ ใน นั้น จะ ได้ ยัง ชีพ ก็ ยัง ได้ บุญ  นี่ ท่าน ดรัส ไว้ อย่าง นี้ ครับ 


๘ 


เพราะ ฉะนั้น การทำ บุญ เล็กๆ  น้อยๆ  นี่ เรา จึง ไม่ ควร ที่ จะ มอง 
ข้าม ไป เสีย 

ส่วน สามี ทาน นั้น หรือ การ บริจาค ที่ดีก ว่า สูงก ว่า ที่ เรา กิน 
เรา ใช้ นั้น  เมื่ อ เวลา ให้ ผล ก็ จะ มี กำลัง แรง คือ ได้ เกิด เป็น มนุษย์ 
หรือ เทวดา ชั้น สูง  และ จะ ได้ รับ ของ กิน ของ ใช้ ที่ ปราณี ต เป็น 
ที่ ถูก ใจ  แด่ ว่า การทำ สามี ทาน นี่ ไม่ จำ เป็น จะ ด้อง สิ้น เปลือง เงิน 
ทอง มาก มาย เกิน ไป เสมอ ไป  อย่าง เช่น ว่า การ ใส่ บา ดร ทำ บุญ 
เลี้ยง พระ  ถา ท่าน ตั้งใจ ทำ อาหาร ด้วย มือ ของ ท่าน เอง แล้ว ก็ 
ทำ อย่าง ปราณี ต บรรจง เป็น พิเศษ ก็ จัด ได้ ว่า เป็น สามี ทาน ครับ 

แล้ว ขอ ให้ ท่าน ลัง เกด เอา ไว้ ด้วย ว่า คน สอง คน นี่ ล้า แม้ ว่า 
บริจาค ทาน ด้วย ทรัพย์ สิ่ง ของ ราคา เท่าๆ  กัน  เช่น สมมติ ว่า 
สิบ บาท เหมือน กัน ก็ อาจ จะ ได้ รับ บุญ กุศล ไม่ เท่า กัน ก็ ได้  คือ 
ผู้ที่มี ฐานะ ด้อย กว่า จะ ได้ บุญ มากกว่า ครับ  และ ผูที่ บริจาค ทาน 
ถูก ต้อง ดาม หลัก ธรรมะ ก็ จะ ได้ บุญ มาก  กว่า ผู้ที่ บริจาค โดย ไม่ 
ถูกด้ อง  การ บริจาค ทาน ถูก ต้อง ตาม หลัก ธรรมะ นี่ นะ ครับ 
คือ เคล็ด ลับ ที่ จะ ทำ ให้ ได้ กุศล ผล บุญ เต็ม เม็ด เต็ม หน่วย 

สิ่ง สำคัญ ที่ เรา จะ ทราบ และ ยึด ลือ ปฏิบัติ ก็ คือ ว่า ใน การ 
บริจาค ทาน หรือ บำเพ็ญ ทุก ครั้ง  จะ ต้อง ตั้ง เจตนา บริจาค ด้วย ความ 
ตั้งใจ จริง ครับ  ติด จะ ไห้ เป็น ประโยชน์ แก่ ผู้ รับ อย่าง แท้ จริง 
ต้อง มีเ จด นา ที่ดี ด้วย ทั้ง ก่อน ทำ ขณะ กำลัง ทำ และ ก็ เมื่อ ทำ บุญ 


๙ 


นั้นๆ  เสร็จ ลง ไป แล้ว  เจ ด นา ก่อน ทำ บุญ ทาง ธรรมะ เรียก ว่า 
ปุ พ พ เจ ด นา  ส่วน เจ ด นา ขณะ กำลัง ทำ บุญ เรียก ว่า  บุญ จน เจตนา 
ส่วน เจ ด นา เมื่อ ทำ บุญ เสร็จ แล้ว ก็ เรียก ว่า  อปรา ปร เจตนา 
เจตนา ที่ดีก็ คือ มี ความ ดั้ง ใจ ดี ไม่ ประกอบ ด้วย ความ ดร ะหนื่ ลังเล 
ใจ  ไม่ ประกอบ ด้วย ความ โลภ ความ โกรธ หรือ ความ ไม่ พอ ใจ เสีย 
ใจ หรือ อวด รํ่า อวด รวย อะไร อย่า งนั้  และ ก็ ไม่ ประกอบ ด้วย ความ 
โง่ ความ หลง ผิด ไม่ เชื่อ บุญ ไม่ เชื่อ บาป  ไม่ เชื่อ นรก ไม่ เชื่อ 
สวรรค์ เหล่ านั้ เป็น ต้น  หรือ ถ้า จะ พูด อย่าง สั้นๆ  ก็ดีอ ว่า ใน 
การทำ บุญ ใน ครั้ง ใด ก็ ตาม เรา ด้อง พยายาม ทำ จิต ให้ ผ่องแผ้ว เป็น กุศล 
ดล อด เวลา ครับ  อย่า ให้ อกุศล จิดเ ชา มา เงึอ ปน  ทั้ง นั้ก็ เพื่อ ให้ 
ได้ กุศล จิด เกิด ขึ้น เป็น แถว เป็น แนว ดิดด่ อ กัน ไป โดย ไม่ มี อกุศล จิด 
เกิด เข้า มาส ลับ เจือ ปน อยู่ ด้วย  ทำ เช่น นั้จีง จะ ได้ ผล บุญ  คือ 
กุศล วิบาก อย่าง ไม่ ขาด ดก บกพร่อง  ก็ คล้ายๆ  กับ ถ่าน ไฟฉาย 
นั่น แหละ ครับ  ถ้า ต่อ เรียง กัน ไป เป็น แถว เป็น แนว ก็ จะ ได้ กำลัง 
แรง มี แสง สว่าง มาก  แต่ ถ้า เผื่อ ว่า มี ถ่าน ที่ ไม่ ดี บาง กัอน มา ต่อ 
อยู่ ปน ด้วย ละ ก็  ก็ จะ ทำ ให้ กำลัง แรง ลด ลง ได้ แสง สว่าง ก็ จะ น้อย 

ฉะนั้น หลัก เกณฑ์ ใน การทำ บุญ ก็ คือ  ต้อง ให้ จิด ใจ เป็น กุศล 
ต่อ เนื่อง กัน ไป โดย ดล อด  โดย อย่า ให้ มี อกุศล จิต เจือ ปน นั่น เอง 
ทีนั้ก็ ขอ ให้ เรา มา พิจารณา ดู  ทำ บุญ ทำ ทาน ลัก  ๒  หรือ  ๓ 
ข้อ นะ ครับ เพื่อ จะ ได้ มี ความ เข้า ใจ ดี ยิ่ง ขึ้น คือ ว่า 

สม มดี ว่า จะ ให้ สด างค์ ขอ ทาน เรา หยิบ เงิน ออก มา แล้วจาก 
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กวะ เป๋า เรา  ๒  บาท  แด่ เกิด เสียดาย ข ยัก เอา ไว้ ให้ ไป จริงๆ 
บาท หนึ่ง  หรือ ว่า กำลัง จะ บริจาค เงิน รวม ทอด กฐิน อย่าง นี้  ควัก 
เงิน ออก มา แลัว  ๒๐  บาท ดั้ง ใจ จะ ให้ อยู่ แล้ว  แด่ เปลี่ยน ใจ 
ข ยัก เอา ไว้ ให้ ไป เพียง  ๑๐  บาท เท่า นั้น เพราะ เห็น ว่า คน อื่นๆ 
เขา ให้ กัน เพียง คน ละ  ๑๐  บาท เท่า นั้น  อย่า งนี้ก็ แสดง ว่า 
เรา มีมุญ จน เจตนา ไม่ ดี ครับ  ดีอมี เจตนา ขณะ กำลัง ทำ งาน นั้น 
ไม่ ดีมึ จิต เป็น อกุศล  ดีอมี ความ ดร ะ หนี้' ซึ่ง เป็น อกุศล จิต เข้า มา 
เจึอ ปน  ผล บุญ ที่ เรา จะ ได้ รับ จึง น้อย ลง กว่า ควร จะ ได้ 

หรือ ไม่ ก็ ดอน ใส่ บาตร พระ ตอน เช้า  ๆ  นึ่ก็ ใส่ แกง ส้ม 
มะละกอ หรือ ผัด มะละกอ ทุกที  เพราะ ที่ บ้าน มี ด้น มะละกอ 
หลาย ด้น กิน ไม่ หมด เสียดาย เลย เอา มา ใส่ บา ดร ใส่ ซะ หลาย วัน 
อย่าง นี้ แสดง ว่า ทั้ง ปุพพ เจ ด นา คือ เจตนา ก่อน ทำ บุญ และ มุญ จน 
เจตนา คือ เจตนา ขณะ กำลัง ท่า บุญ ไม่ ดี ทั้ง สองอย่าง ครับ  เพราะ 
มี ความ ตระหนี่ ซึ่ง เป็น อกุศล จิต เข้า มา เจือ ปน เช่น กัน  แด่ ทั้ง 
นี้ ผม ก็ ไม่ ได้ หมาย ความ ว่า ใส่ บาตร ด้วย แกง ส้ม มะละกอ หรือ ผัด 
มะละกอ นึ่จะ ได้ บุญ น้อย หรือ บาป ปะปน นะ ครับ  แด่ ผม หมาย 
ถึง ว่า เจ ด นา ใน การ ใส่ บา ดร ที่ ยก ตัวอย่าง มา นี้ นะ ไม่ ดี เพราะ ว่า 
มี ความ เสียดาย มะละกอ  เหลือ กิน เลย เอา มา ใส่ บาตร  แล้ว ก็ 
ใส่ ซะ หลาย วัน ดีด ๆ  กัน  เพราะ จะ ทั้ง ก็ เสียดาย นึ่มัน อย่าง นี้ 

อีก ตัวอย่าง หนึ่ง ก็ คือ เวลา ทำ บุญ ที ไร มัก จะ อธิษฐาน ว่า 
เจ้า ประคุณ ล้า ชาดิ หน้า มี จริง บุญ มี จริง  สวรรค์ มี จริง ละ ก็ ขอ 
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ให้ กุศล ผล บุญ ครั้ง นี้ ดล บันดาล ไห้ ลูก ช้าง ได้ ไป เกิด เป็น ลูก เศรษฐี 
มหา เศรษฐี หรือ ไป เกิด เป็น เทวดา นาง พ้า ด้วย เทอญ  นี่ อธิษฐาน 
กิ' นอ ย่าง นี้  ผิด หลายอย่าง เลย ครับ  อย่าง แรก ก็ คือ มี โมหะ คือ 
ความ โง่ ความ หลง เช้า ครอบ งำ  คือ สง ลัย เรื่อง ชาติ หน้า ชาติ ก่อน 
สงสัย เรื่อง ผล บุญ ผล บาป  สงสัย เรื่อง นรก สวรรค์ อะไร อย่าง นี้ 
นี่ ทำ บุญ เผื่อ ๆ  เอา ไป ไว้ อย่าง นั้น เอง คลา ยๆ  กับ ซอ ล็อต เต อรื่ 
แถม ยัง มี โลภ ะ อีก ด้วย  คือ ความ โลภ เข้า มา เจือ ปน มาก  เพราะ 
ทำ บุญ โดย หวัง จะ ได้ เป็น เศรษฐี เป็น เทวดา นาง พ้า  นี่ อย่าง นี้ 
ก็น้บ ว่า เป็น กาว คา กำไร เกิน ควร ครับ  อย่าง นี้ แสดง ว่า บุญ จน 
เจตนา คือ เจตนา ขณะ กำลัง ทำ บุญ ไม่ ดี  คือ มี ทั้ง โลภ ะ และ โมหะ 
ซึ่ง เป็น อกุศล จิต เจือ ปน  บุญ ที่ จะ ได้ รับ มี บาป ปน จึง ลด กำลัง ลง 
มากอย่าง น่า เสย ดาย ครับ 

อีก ตัวอย่าง หนึ่ง ก็ เช่น สมมต ว่า อุด ส่า ห้ดื่น แด่ เช้า จะ ใส่ 
บาด รพระ  เกิด โมโห เด็ก คน ใช้  ไป ปลุก แล้ว ไม่ ยอม ดื่นด้ อง 
หุง ข้าว เอง เลย หุง ไหม ไป หน่อย  ต้อง หุง ใหม่ อีก เลยออก ไป ใส่ 
บาตร สาย  ทำ ให้ เกิด ความ ไม่ พอ ใจ เพราะ ใส่ บาตร ไม่ หมด  เกิด 
ความ เสียใจ ชุ่น มัว ใจ  เช้า นั้น เลย ลูก หลาน เข้า หน้า ไม่ ดีด  นี่ 
หำ บุญ อย่าง นี้โด้ บาป มากกว่า ได้ บุญ ครับ  ทั้งๆ  ที่ปุพ พ เจตนา ก็ 
ดี อุตส่าห์ ตื่น แด่ เช้า  หลัง จาก นั้น แล้ว ทั้ง บุญ จน เจตนา และ ก็ 
อปรา ปว เจตนา ไม่ ดี ครับ  บอก บุญ ไม่ รับ ทั้ง วัน เลย ได้ บาป ตลอด 
เพราะ จิต เป็น อกุศล มี โทสะ เจตสิก เข้า ประกอบ  ผม อยาก จะ 


เรียน ให้ ท่าน สาธุ ขน ที่ เคารพ ทราบ เอา ไว้ ด้วย นะ ครับ ว่า โทสะ นี่ 
นะ ว้าย นัก  ว้าย มากกว่า ที่ เรา คิด ไว้ มาก  ถ้า ไม่ ได้ เรียน ธรรมะ 
กึไม่ รู  ผูใด ก็ ตาม ถ้า เผื่อ ว่า เป็น คน เจ้า โทสะ หรือ โกรธ เกิด โทสะ 
ง่าย จน เป็น นิสัย นี่ จิต เป็น อกุศล ชุ่น มัว แทบ จะ ตลอด เวลา  ทุก 
ครั้ง ที่มี โทสะ นี่ จิต โทสะ  ก็ จะ ส ว้าง รูปร่าง หนัา ตา ของ ผูนี้น 
ให้ น่า เกลียด น่า กลัว ทุกท้  ไม่ มี ใคร เขา อยาก จะ เข้า ไกล  ถ้า 
มี โทสะ จริต อย่าง นี้ จน เป็น นิสัย นะ ครับ  ทาง ธรรมะ เขา เรียก ว่า 
อาจิณ กรรม  เวลา จะ ตาย นะ ครับ ที่ ทาง ธรรมะ เขา เรียก ว่า เข้า เขต 
ม รณา สัน น กาล และ ม รณา สัน นวถึ  จิต ของ ผ้นี้น จะ ได้ โทสะ เป็น 
อารมณ์ ครับ  เพราะ หัด เอา ไว้ จน เคย เป็น นิสัย  แล วก็น อก จาก 
นี้นก็ จะ เกิด นิมิต ลึอเ ห้น ภาพ หรือ ไม่ ก็ ระลึก ถึง แต่ เรื่อง ที่ เลว ว้าย 
ต่างๆ  นานา  เพราะ ฉะนี้ นพ อ จุติ วัฎ เกิด ชัน ลึอ ตาย  อำนาจ 
โทสะ ที่ สะสม ไว้ ทั้ง หมด  ซีงมี กำลัง มาก นี้ก็ จะ ผลัก ตัน อาจ 
จะ ผลัก ดัน ให้ ลง นรก ได้  เพราะ ธรรม ชาติ ของ โทสะ จิต นี้น นะ 
จะ ไป นรก  ทั้ง นี้ เพราะ นรก เป็น ภพ ฎมีที่ สัตว์ ด ว้าย ที่มี โทสะ จ รีต 
ทั้ง หลาย จะ ต้อง ไป เกิด ไป รับ กรรมอยู่ ที่นี้น  ถ้า หากว่า ไม่ ถึง ชัน 
ตก นรก นะ ครับ  คือ โทสะ ยัง มี กำลัง อำนาจ ไม่ เพียง พอ  แลว 
ก็ เผอิญ บุญ นำ เกิด นี้ ชาติ หนัา เป็น มนุษย์ ก็ จะ มี รูปร่าง หนัา ตา 
อัปลักษณ์  เพราะ จิต ใจ โทสะ มัน เคย ส ว้าง รูปร่าง หนัา ดา 
อัปลักษณ์ เอา ไว้แลว บ่อยๆ  จน เป็น นิสัย 

ทีนี้ ขอ ยก ตัวอย่าง การทำ บุญ ไว้ อีก ลัก ตัวอย่าง หนึ่ง นะ ครับ 
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ถา เรา ทำ บุญ เพื่อ เอา หใ ใา  ทำ บุญ เพื่อ อวด ชาว บ้าน ให้ เห็น ว่า 
เรา นี่รํ่า รวย  เรา นี่ เป็น เศรษฐี ใจ บุญ หรือ ทำ บุญ เพื่อ เอา ชนะ 
ผู้ อื่น อย่า งนี่ก็ ได้ บุญ น้อย  เพราะ ว่า มี มานะ เจตสิก ซึ่ง เป็น ฝ่าย 
อกุศล เข้า ครอบ งำ จิด ใจ  มานะ นี่ คอ ความ ยก ตัว ถือ ตัว,  อวด สวย, 
อวด โก,  อวด เก่ง,  อวด ดี,  อวด รวย  ดู กุก ผู้ อื่น อะไร อย่าง นี่ 
นะ ครับ  มานะ นี่ จะ เป็น เจ ดสิก ฝ่ายอกุศล ตัว หนึ่ง ไน กลุ่ม โลภ ะ 
เป็น บาป ครับ  ใคร มี มานะ มากๆ  เกิด ชา ดี หน้า จะ ดํ่า ด้อย เข็ญ 
ใจ และ ก็ไรั เกีย รดี 

ยิ่ง กว่า นี่ อีก ตัวอย่าง นะ ครับ  ถืา ทำ บุญ เพราะ มี อำนาจ 
ราช คักดึ๋ จัด งาน ทำ บุญ ขึ้น เพื่อ หวัง ประโยชน์ หรือ หวัง ผล กำไร 
ที่ จะ ได้ จาก การ เรี่ยไร เงิน ผู้ที่อ ยู่ใด้ บังคับ บัญชา ก็ดี  หรือ จาก 
พ่อ ค้า น้ก ธุรกิจ ก็ดี  หรือ ไม่ ก็ รับ อาสา วัด จัด งาน ทอด กฐีน หรือ 
งาน บุญ อื่นๆ  เพื่อ ที่ จะ ได้ อ้าง ชื่อ วัด อ้าง ชื่อ สมภาร หรือ ว่า อา ง 
ชื่อ พระ เถระ ผู้ใหญ่ เรี่ยไร เงิน ทำ บุญ ส่วน หนึ่ง  เอา เข้า กระ เป้า 
ชะ ส่วน หนึ่ง  อย่าง นี่ เป็น บาป ทุจรื ด ครับ  บาป ฐาน ยักยอก 
ทรัพย์ เป็น ทุจริต สาม  คือ ทั้ง วจี ทุจริต,  กาย ทุจริต และ มโน ทุจริต 
มี ผล เป็น บาป หนัก ที่มี อำนาจ นำ เกิด ใน อบาย กุมิ หรือ ทุ คดี กุมิ 
คือ ไป เกิด เป็น เปร ด ครับ  เป็น เปร ดที่ด้ อง อด อยาก ห็วโ หยด ลอด 
เวลา ไน ชาดิ หน้า และ ก็ อาจ จะ ชา ดีด, อๆ  ไป อีก หลาย ชา ดี  ผล 
บาป ที่ ผลัก ตัน เถือก ใส ให้ ไป เกิด ทุ คดี กุมิ ทั้ง ลี่ คือ  นรก  เปรต 
อสุรกาย  แล้ว ก็ ลัดว์ เดรัจฉาน นี่มี ชื่อ เรียก ทาง ธรรมะ ว่า  อุเบกขา 
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ส้น ดี รณ อกุศล วิบาก ครับ  ชื่อ ยาว นะ ครับ  อุเบกขา สัน ดี รณ อกุศล 
วิบาก ตัว นี้ แหละ ครับ  ที่ นำ สัตว์ ไป เกิด ใน อบายภูมิ  ทีนี้ ถ้า 
เผื่อ ว่า ทำ บุญ โดย มี โมหะ  คือ ความ หลง ผิด ครอบ งำ ดีอ ว่า ไม่ 
เชื่อ เรื่อง บาป  มี การ ฆ่า ลัดว์ ตัด ซี วิด เอา มา ทำ บุญ เอา มา เซ่น 
ไหว้  เช่น เวลา บวช ลูก ชายอย่าง นี้  หรือ ว่า เวลา ทำ บุญ วัน เกิด 
ครบ รอบ  ๕  ปีนี่  มี ฐาน ะดีก็ เลย จัด งาน ฉลอง กัน ใหญ่ โต  สั่ง 
ฆ่า วัว ฆ่า ควาย ฆ่า หมู ดาย ไป ชะ หลาย ตัว  แถม ยัง เลี้ยง สุรา ยา 
เมา เป็น ที่ เอิก เกริก  การทำ บุญ อย่า งนี้กิ ได้ บาป ปน มาก  โดย 
เฉพาะ บาป ฆ่า สัตว์ ตัด ซี วิด นี้ เป็น บาป ทุจริ ด ครับ  โดย เฉพาะ 
การ ฆ่า ส้ดว์ ใหญ่ ที่มีป วะ โยชน์ เช่น ช้าง  ม้า  วัว  ควาย นี้ จะ เป็น 
บาป ที่มี อำนาจ มาก  เป็น พวก อุเบกขา สัน ดี รณ อกุศล วิบาก 
สามารถ ผลัก ตัน ให้ ไป เกิด เป็น สัตว์ นรก ได้ 

ส่วน บาป จาก ฆ่า สัตว์ เล็ก เช่น  เป็ด  ไก่  เอา มา ทำ บุญ 
เซ่น ไหว้ นี้  สั่ง เขา ฆ่า ก็ เห มีอน กัน นะ ครับ  เห มีอน กับ เรา ลง 
มือ ฆ่า เอง น่ะแ หละ  ถ้า เผื่อ ทำ เสมอๆ  บ่อยๆ  เป็น อาจิณ 
กรรม คือ ทำ จน เป็น นิสัย นี้  ก็มี อำนาจ มาก สามารถ นำ เกิด 
ใน ทุ คดี ภูมิ คือ เป็น สัตว์ นรก ได้ เหมือน กัน นะ ครับ 

ทีนี้ ถ้า เผื่อ ว่า ดื่ม สุรา ยา เมา หรือ เสพ ยา เสพ ดีด จน เป็น นิสัย 
ทำ ตน ให้ เป็น คน ขาด สดี สัมปชัญญะ อยู่ เสมอ  ๆ  เป็น อาจิณ นี้ โดย 
ไม่ มี ความ รู้สึก รับ ผิด ชอบ อะไร เลยอย่าง นี้  รู้จัก ใช้ ชีวิต เพียง 
แด่ แค่ การ กิน การ นอน แล้ว ก็ การ เสพ เมถุน เท่า นั้น  อย่าง นี้ 
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ก็ เป็น บาป มี อำนาจ มาก ไม่ ใช่ เล่น นะ ครับ  คือ ให้ ผล เป็น ชนิด 
อุเบกขา ลัน ดี รณ อกุศล วิบาก เหมือน กัน  มี อำนาจ สามารถ นำ 
เกิด เป็น สัตว์ เดรัจฉาน ได้ เพราะ ว่า ชอบ ปา ะ พฤติ ปฏิบัติ ทำนอง 
เดียว กับ สัด ว์เด รัจ ฉาน  คือ ไม่ รัจัก ผิด ชอบ ชั่ว ดี อะไร นั่น เอง 

แด่ ถ้า เผอิญ เคย ทำ บุญ เอา ไว้ มาก เหมือน กัน แล วก็ เผอิญ 
อำนาจ บุญ เป็น ฝ่าย นำ เกิด  ก็ จะ เกิด เป็น คน ชั้น ดํ่าค รับ  หวอ 
ไม่ งั้นกิ เป็น เทวดา ชั้น ดํ่าพิ กล พิการ  อาจ จะ พิการ ทาง ร่าง กาย 
ได้ สารพัด อย่าง  ถ้า ฆ่า สัตว์ เอา ไว้ มาก หรือ พิการ ทาง จิต ใจ เช่น 
เป็น บ้า  บัญญ า อ่อน นี้  ถ้า เผื่อ ว่า ดื่ม สุรา หรือ เสพ ยา เสพ ติด 
ให้ ขาด สติ สัมปชัญญะ อยู่ เสมอ  ๆ  ผล บาป ที่มี อำนาจ นำ เกิด เป็น 
คน พิกล พิการ นี้  ทาง ธรรมะ เรียก ว่า อุเบกขา ลัน ดี รณ อกุศล 
วิบาก ดี ขึ้น หน่อย ครับ  คือ ไม่ ถึง กับ ไป เกิด ไน อบายภูมิ แด่ ก็ 
ด้อง เกิด เป็น คน ชั้น ตํ่า หรือ เทวดา ชั้น ตํ่าที่ ไม่ สม ประกอบ มา แด่ 
กำเนิด 

ท่าน สาธุชน ที่ เคารพ ครับ  ผม อยาก จะ ยก ตัวอย่าง อีก ลัก 
ตัวอย่าง หนึ่ง นะ ครับ  เพราะ ว่า เป็น ตัวอย่าง ที่ ทำ ไห้ เห็น ว่า แม้ 
ว่า จะ ทำ บุญ ทำ กุศล ขนาด ใหญ่ๆ  เสีย เงิน เป็น จำนวน มากๆ  ก็ 
ไม่ แน่ ครับ ว่า จะ ได้ บุญ ได้ กุศล มาก เสมอๆ  ไป  อย่าง เช่น  บาง 
คน มี ฐานะ ดีแถ้ วก็มี โอกาส ทำ บุญ ชนิด ที่มี กำลัง มาก  ๆ  แด่ กลับ 
ได้ บุญ น้อย อย่าง นำ เสียดาย จรืง  ๆ  เพราะ มี บาป ปน มาก เช่น 
บริจาค ทรัพย์ บำธุ ง โรง พยาบาล  หรือ สรัา ง ดึก ให้ โรง พยาบาล 
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หรือ สร้าง โบสถ์ สร้าง วิหาร  หรือ สถาน ที่ ปฏิบัติ ธรรม  หรือ 
ไม่ อย่าง นั้น ก็ บริจาค ที่ดิน ให้ วัด หรือ ให้ เป็น สาธารณ ประโยชน์ 
อะไร อย่า งนั้  การทำ บุญ ชนิด นั้ค วาม จริง ได้ บุญ มาก  ผล บุญ 
นั้จัด เป็น พวก โสมนัส มหา กุศล วิบาก ที่มี กำลัง แรง มาก  สามารถ 
ที่ จะ นำ เกิด เป็น มนุษย์ ที่วิา รวย  มี ความ สุข สบาย หรือ ไม่ รั้น ก็ 
เกิด เป็น เทวดา ได้  แต่ ผู้ ทำ บุญ ชนิด นั้ก็ มัก จะ พลาด โอกาส 
ได้ อย่าง น่า เสียดาย  เพรา ะร้เ ท่า ไม่ ถึง การณ์  ร้เ ท่า ไม่ ถึง การณ์ 
อย่าง ไร  ที ว่าร้ เท่า ไม่ ถึง การณ์ ก็ คือ ว่า  เมื่อ บริจาค ทรัพย์ ไป แลัว 
เกิด มา ติด เสียดาย ภาย หลัง ครับ  เช่น เพราะ ว่า ที่ดิน ที่ บริจาค ให้ 
วัด นั้น ต่อ มา ราคา สูง ขึ้น หลาย เท่า  จึง เกิด ความ เสียดาย  คิด 
ขึ้น มา ที ไร เสียดาย เสียใจ ทุกที 

และ ก็ เนื่อง จาก เป็น ทรัพย์สิน เงิน ทอง จำนวน มาก  ความ 
เสียดาย เลย รุนแรง สะกิด ใจ ให้ด้ อง ติด บ่อย  ๆ  ติด ที ไร จิดก็ เป็น 
อกุศล ที นั้น  เพราะ โท สจริ ด ความ เสียดาย ความ ไม่ พอ ใจ  และ 
ก็ ความ เสียใจ เข้า ประกอบ ทุก ครั้ง  เลย ไม่ ได้ ขึ้น สวรรค์ ครับ 
ทั้งๆ  ที่ ลง ทุน เอา ไว้ มาก  ถ้า จะ พิจารณา ดู แล้ว นี่  บ่พพ เจตนา 
คือ เจ ด นา ก่อน ทำ บุญ ก็ จัด ว่า ดี  บุญ จน เจตนา  คือ เจตนา ขณะ 
ที่ ทำ บุญ ก็ จัด ว่า ดี  แต่ อปรา ปรเ จด นา นื่ซิ  คือ เจ ด นา ภาย หลัง 
การทำ บุญ ไป แล้ว นื่แย่ ครับ  กลาย เป็น ไม่ ดี ขึ้น มา ภาย หลัง 
เพราะ ความ เลีย ดาย 

อปรา ปร เจตนา นั้มี กำลัง แรงกว่า ปุพพ เจ ด นา และ บุญ จน 
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เจตนา  เพราะ เกิด ได้ ซํ้าแ ล้วซํ้ าเ ล่า  เป็น เหตุ ให้ อก ศล จิต นี่ 
เกิด ซํ้าแ ล้วซํ้ าอีก เป็น เวลา ยาว นาน  บาง ที ดั้ง หลาย ปีก็ ยัง ไม่ 
ลืม เลย  จึง ทำ ให้ บุญ นี่ ถอย กำลัง ลง มากอย่าง น่า เสียดาย จริง  ๆ 
นะ ครับ  ด้วย เหตุ นี้ แหละ ครับ  สำหรับ ท่าน ที่มี ฐานะ ดี และ ก็ 
มี โอกาส ที่ จะ ทำ บุญ ชนิด แรงๆ  ได้ อย่าง นี้  ขอ ให้ วะ รัง ใน ข้อ 
นี้ ไว นะ ครับ  ดี ออ ย่า ทำ บุญ อย่าง! เท่า ไม่ ถึง การณ์  ดี ออ ย่า ทำ 
อย่าง หลับ ๆ  ดื่น ๆ  มี เงิน มาก ก็ ทุ่ม เข้า ไป หวัง จะ ได้ ขึ้น สวรรค์ 
หรือ เพื่อ อวด ความ รํ่า รวย  ทาง ที่ ถูก ที่ ควร ดีอ  ก่อน จะ ทำ บุญ 
นี่ จะ ต้อง ลง ทุน ลง แรง มากๆ  ขอ ให้ ดั้ง ปุพพ เจตนา ให้ ดี  ศึกษา 
ราย ละเอียด เสีย ก่อน จะ ได้ ไม่ พลาด  ไม่ ถูก หลอก ลวง ให้ เสียใจ 
แล้ว ก็ ดัด สิน ใจ ให้ แน่ นอน ว่า จะ บริจาค เงิน ทอง ลัก เท่าไร จึง จะ 
สบายๆ  ไม่ เกิน กำลัง  จะ ได้ ไม่ มา นึก ลังเล ใจ ที หลัง ขณะ ทำ บุญ 
และ ก็ ไม่ นึก เสียดาย คราว หลัง  ทำ บุญ อย่าง นี้ นะ ครับ  ล้า หาก 
ว่า ท่า บุญ ถูก ตาม หลัก ธรรมะ แล้ว ละ ล้อ  นึก ขึ้น มา ที ไร ก็ จะ มี 
ความ ชื่น ชม โสมนัส  อิ่ม เอิบ ใจ แล้ว ไม่ สีม ง่ายๆ  ทำ ให้ มี 
อปรา ปรเ จด นา ที่ดี มาก  นึก ขึ้น มา เมื่อ ใด ก็ เกิด ความ โสมนัส ก็ 
เป็น กุศล ทุก ครั้ง 

บุญ ที่ จะ ได้ จาก อปรา ปรเ จด นา นี่มี กำลัง แรง และ ให้ ผล ยาว 
นาน  ไน ชาติ หน้า จะ มี ความ สุข ความ สบาย ใน ปัจฉิม รัย  คือ 
ใน บั้น ปลาย ของ ชี วิด ครับ  อย่าง ไร ก็ ดาม การทำ บุญ ชนิด แวง ๆ 
ที่ ก่อ ให้ เกิด โสมนัส นี่ ยัง มี อีก มาก ครับ  ถึง แม้ ว่า จะ ไม่ ใช่ คน ที่ 
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มี ฐานะ รํ่า รวย ก็ สามารถ ที่ จะ ทำ บุญ ชนิด ที่ ก่อ ให้ เกิด โสมนัส ยินดี 
ไม่ ลืม ง่ายๆ  ได้ เห มีอน กัน  เช่น เผอิญ เรา ไป พบ นก ที่ เขา กำลัง 
จะ ฆ่า ทำ กิน เป็น อาหาร  เรา ก็ ซื้อ นก ตัว นั้น เอา ไป ปล่อย  หรือ 
ไป ด ลาด พบ กุ้ง พบ ปลา ที่ ยัง เป็นๆ  ยัง แข็ง แรง ใส่ อ่าง วาง ขาย 
อยู่  พวก ปลา เหล่า นั้ต้ อง ดาย แน่ นอน ถ้า ไม่ ช่วย เอา ไว้  เรา ก็ 
ช่วย ซ้อป ลา ไป ปล่อย เสีย  หรือ ไป โรง พยาบาล เผอิญ พบ คน ไข้ 
อนาถา ที่ กำลัง จะ เป็น จะ ตาย  เรา ก็ ซื้อ ยา ซื้อ เลือด ช่วย ข็วิด 
เขา ไว้  หรือ บาง ที หนัา หนาว นอนกลาง ดึนห นาว จับ ขั้ว หัวใจ 
ดื่น ขั้น มา เรา ก็ ออก ไป หา ซื้อ ผ้า ห่ม เอา ไป แจก คน ยาก คน จน 

การทำ บุญ ทำ ทาน อย่าง นั้จัด ได้ ว่า เป็น บุญ แรง เหมือน กัน 
นะ ครับ  ภาย หลัง การทำ บุญ ชนิด นั้แถ้ ว  เรา จะ ไม่ ลืม ง่ายๆ 
นึก ขั้น มา ที ไร ก็ จะ มี แต่ ความ โสมนัส ยินดี  ดีอมี อปรา ปรเ จด นา 
ดี มาก นั้น เอง  เป็น เดือน เป็น ปีก็ ไม่ ลืม นึก ที ไร ก็ ได้ บุญ ทุกที  นึก 
สิบ ครั้ง ก็ ได้ บุญ สิบ ครั้ง  นึก ถึง ร้อย ครั้ง ก็ ได้ บุญ ร้อย ครั้ง  แต่ 
ท่าน ที่ เคารพ ท่าน ควร จะ ทราบ ไว้ ด้วย นะ ครับ ว่า การทำ บุญ แถ้ว 
เกิด โสมนัส ยินดี เช่น นั้  จะ ต้อง เกิด โสมนัส ยินดี ขั้น มา จริงๆ  ไม่ 
ใช่ แก ลง ทำ เช่น ให้ เงิน ทอด กฐิน ไป  ๑๐  บาท  หรือ ให้ ขอ ทาน 
ไป บาท เดียว แถ้ว ก็ กลับ มา บ้าน  แกล้ง นึก ดีใจ โสมนัส ยินดี  เพื่อ 
ไห้ ได้ บุญ มากๆ  อย่า งนี้ก็ ไม่ ได้ บุญ ครับ  แต่ จะ ได้ บาป แทน 
เพราะ มี โลภ ะดีอ ความ โลภ ที่ มา ครอบ ครอง จิด ใจ 

ใน การทำ บุญ บริจาค ทาน นี้  นอก จาก เรา จะ ต้อง คิด 
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บริจาค ด้วย ใจ บริสุ ทธี๋ ไห้ เป็น ประโยชน์ ต่อ ผู้ รับ ที่ แท้ จริง  จะ 
ต้อง ตั้ง เจ ด นา ให้ ดี ครับ  อย่า ให้ มี โลภ ะ และ โทสะ เข้า มา เกี่ยว ข้อง 
นอก จาก นี้ แล้ว ยัง มี ข้อ สำคัญ อีก ข้อ หนึ่ง ที่ เรา จะ ขาด ไม่ ได้ เป็น 
อัน ขาด ใน เวลา การทำ บุญ นั่น คือ การ พิจารณา ธรรม ให้ ถูก ต้อง 
เพื่อ ให้ เกิด ปัญญา ขจัด โมหะ อวิชชา  คือ ความ ไม่ รู และ ความ หลง 
ผิด ออก ไป เสีย จาก จิด ใจ ของ เรา ใน ขณะ ที่ เรา ทำ บุญ ทุก ครั้ง  วิธี 
การ พิจารณา ที่ ถูก ต้อง ตาม หลัก ธรรม เพื่อ ให้ เกิด ปัญญา ขจัด 
โมหะ อวิชชา ออก ไป จาก จิต ใจ ขณะ ทำ บุญ เช่น นี้ก็ลึ อ  เมื่อ เวลา 
จะ หำ บุญ ขอ ให้ ท่าน ตั้ง จิต มั่น อย่า ให้ จิตกระสับ กระส่าย  แล้ว ก็ 
พิจารณา อย่าง นี้ ครับ ว่า ลัดว์ ทั้ง หลาย รวม ทั้ง คัว เรา เอง และ รวม 
ทั้ง ผู้ที่ รับ ทาน หรือ รับ ของ ถวาย จาก เรา ต่าง มี กรรม มา แต่ กำเนิด 
มี กรรม เป็น ใหญ่ มี กรรม เป็น หัว หน์า  ทำ กรรมดี ย่อม ได้ รับ ผล 
ดี  ทำ กรรม ชั่ว ย่อม ได้ รับ ผล ชั่ว ล้วน เป็น ได้ ตาม อำนาจ แห่ง 
กรรม ปรุง แต่ง ทั้ง สิ้น  เมื่อ พิจารณา อย่าง นี้ ข้อ หนึ่ง แล้ว  ทีนี้ 
เรา ก็ พิจารณา ต่อ ไป อีก ข้อ หนึ่ง ครับ  ว่า บรรดา สิ่ง ทั้ง หลาย ทั้ง ที่ 
มีซีริ ตก็ดี ไม่ มีซีว ตก็ดี เรา ผู้ ให้ ทาน ก็ดี  ผู้ รับ หาน ก็ดี  ของบริจาค ก็ 
ดี และ กุศล จิต ของ เรา ที่ เกิด ขน อยู่ นี้ก็ดี  ล้าน แต่ เป็น อนิจจัง คือ ไม่ 
เที่ยง  เกิด แล้ว ก็ คับ ไป เป็น ทุกข์  คือ ต้อง เปลี่ยน แปลงอยู่ ตลอด 
เวลา  หยุด นึ่ง ไม่ ได้  และ ก็ เป็น อนัตตา  คือ ไม่ ใช่ คัว ดน คน สัตว์ 
แต่ อย่าง ใด  แล้ว ก็ บังคับ บัญชา ก็ ไม่ ได้ ด้วย  แต่ กุศล ผล บุญ นั้น 
ไม่ เสื่อม สลาย  จะ ตอง ได้ รับ ใน อนาคต อย่าง แน่ นอน  พิจารณา 
อย่าง นี้ อีก ข้อ หนึ่ง  เมื่อ พิจารณา ทั้ง สอง ข้อ เสร็จ แล้ว  จึง ทำ 
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บุญ นั้นๆ  ลง ไป  เช่น ใส่ บาด รก็ดี  ทอด กฐิน ก็ดี  ถวาย เงิน ให้ 
วัด  บริจาค เงิน เพื่อ การ กุศล  อะไร อย่าง นี้ก็ดี ขณะ นั้น เรา จะ 
ได้ ชื่อ ว่า มัน มี ปัญญา เข้า ประกอบ ใน การทำ บุญ ครับ  ที่ เรา 
พิจารณา ดอน แรก เกี่ยว กับ เรื่อง กรรม  ว่า ลัดว์ ทั้ง หลาย ย่อม 
มี กรรม มา แด่ กำเนิด  มี กรรม เป็น ใหญ่  ทำ กรรมดี ย่อม ได้ ดี 
ทำ กรรม ชั่ว ย่อม ได้ ชั่ว  ถ้า เผื่อ ให้ เกิด ปัญญา ที่ ทาง ธรรม เรียก 
ว่า  กรรม สก ดา ญาณ 

กรรม สก ดา ญาณ  คือ ปัญญา รู้ เกี่ยว กับ เรื่อง กรรม ว่า กรรม 
ไห้ ผล ได้ จริงๆ  ส่วน ที่ เรา พิจารณา ใน ข้อ ที่ สอง ว่า  สิ่ง ทั้ง หลาย 
ล้วน เป็น อนิจจัง  ทุก ขัง  อ นัดดา  นั้น ก็ เพื่อ ให้ เกิด ปัญญา ครับ 
ที่ ทาง ธรรม เรียก ว่า  วิปัสสนา ปัญญา 

วิปัสสนา ปัญญา นั้คือ  ปัญญา ที่รู้ เกี่ยว กับ ความ เป็น จริง ดาม 
ธรรม ชาติ  สิ่ง ทั้ง หลาย เป็น ได วิ ลักษณ์ ครับ  คือ ไม่ เที่ยง  ต้อง 
เปลี่ยน แปลง และ บังคับ ไม่ ได้ 

ท่าน สาธุชน ที่ เคารพ  ยาก ไหม ครับ  พยายาม หัด 
พิจารณา บ่อยๆ  ทำนอง เดียว กันนั้  แด่ ไม่ ใช่ ว่า เป็น การท่อง 
จำ นะ ครับ  ท่อง จำ ไม่ ได้  ต้อง ใช้ วิธี พิจารณา ครับ  สำหรับ 
คำ พูด หรือ สำนวน นั้น ไม่ สำคัญ  สำคัญ แด่ ว่า ขอ ให้ ท่าน รู้ ความ 
หมาย ของ การ พิจารณา ก็ แล้ว กัน  คือ ให้ รู้ ว่า เรา กำลัง พิจารณา 
เรื่อง ผล ของ กรรม มี จริง  และ ของ ทั้ง หลาย ใน โลก นั้ล้ วน แด่ ไม่ 
จี รัง ยั่งยืน  จะ ให้ เป็น ไป ตาม ใจ เรา ก็ ไม่ ได้  แต่ ถ้า เป็น การ บริจาค 
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ทาน เล็กๆ  น้อยๆ  เช่น  การ ให้ เงิน ยาจก วณิพก ก็ดี  หรือ 
หยอด เงิน ลง ใน กล่อง เรี่ยไร ก็ดี  เรา ก็ อธิษฐาน ง่ายๆ  สั้นๆ  ก็ 
ได้ ครับ ว่า 

สัตว์ ทั้ง หลาย ล้วน แด่ เป็น ไป ตาม อำนาจ กรรม ปรุง แต่ง  และ 
เป็น อนิจจัง  ทุก ขัง  อน้ต ตา  ฉะนั้น ขอ ให้ กุศล ผล บุญ ครั้ง นี้  จง 
ทำลาย กิเลส  คึอ  โลภ ะ  โทสะ  และ โมหะ  ออก ไป จาก จิต ของ 
ข้าพเจ้า ด้วย เทอญ 

อธิษฐาน อย่า งนี้ก็ ได้ ครับ  ค่อย สั้น หน่อย  เห็น ไหม ครับ 
ท่าน สาธุชน ที่ เคารพ  ตาม ที่ ผม ได้ เรียน ให้ ท่าน ได้ ทราบ มา นี้ 
ท่าน ก็ จะ เห็น ว่า การทำ บุญ นี้นมี ความ ละเอียด อ่อน ลึก ซึ้ง อย่าง ไร 
ไม่ ศึกษา เล่า เรียน ก็ ไม่ มี วัน หรอก ครับ ที่ จะ รู้ ได้ 

ผม ขอ สรุป อีก ครั้ง ครับ  คือ  ตอน ทำ บุญ แต่ ละ ครั้ง นั้น ขอ 
ให้ ปฏิบัติ ดัง ต่อ ไป นี้  ะ 

๑)  ตั้ง เจตนา ให้ ดี  คือ ให้ ดี ทั้ง ปุพพ เจ ด นา  (เจตนา ก่อน 
ทำ)  มุญ จน เจ ด นา  (เจตนา ระหว่าง ทำ)  อปรา ปรเ จด นา 
(เจตนา ที่ ทำ แล้ว)  คิด ว่า การ บริจาค ครั้ง นี้ ให้ เป็น ประโยชน์ ต่อ 
ผู้ รับ บริจาค อย่าง แท้ จริง 

๒)  ทำ ใจ ให้ ผ่องแผ้ว  ให้ ปราศจาก โลภ ะ และ โทสะ  คือ ไม่ 
ต้อง การ ผล ประโยชน์ อะไร ทั้ง นั้น จาก การทำ บุญ ครั้ง นี้  มุ่ง หวัง 
เพียง เพื่อ สละ กิเลส อย่าง เดียว 
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๓)  พิจารณา หลัก ธรรม ให้ เกิด ปัญญา  รู้ เรื่อง กรรม และ 
วิปัสสนา ญาณ  คือ รู้ เรื่อง อนิจจัง  ทุก ขัง  อ นัดดา 

ถ้า ทำ บุญ อย่าง นี้  ท่าน ก็ จะ ได้ รับ ผล บุญ เต็ม ที่  พระ 
พุทธเจ้า ท่าน ก็ดรั ส รับรอง เอา ไว้ ครับ ว่า  เมื่อ ก่อน ที่ จะ ให้ ทาน 
ขอ จง เป็น ผ้มีใ จที่ดี  เมื่อ กำลัง ให้ อยู่ พึง ยัง จิด ไห้ เลื่อมใส  เมื่อ 
ให้ แล้ว จง เป็น ผู้มี ใจ ยินดี นี้ เป็น ความ สำเร็จ แท่ง บุญ  ครับ ทำ 
บุญ อย่าง นี้ ทุก ครั้ง ให้ เป็น อาจิณ กรรม หรือ เป็น นิสัย  ก็ เป็น 
อัน หวัง ได้ ว่า เมื่อ ท่าน จาก โลก นี้ ไป แล้ว ก็ จะ ได้ ไป เกิด ภพ ภมิที่ 
ดีๆ  สม หวัง  ปรารถนา อย่าง แน่ นอน ครับ  เพราะ กุศล วิบาก 
หรือ ผล บุญ ที่ ท่าน สะสม เอา ไว้ นี้มี อำนาจ จริง  ๆ  และ เป็น กำลัง 
นำ ส่ง ท่าน ไป สู่ สุคติ ได้ โดย ไม่ ต้อง สงสัย  ถ้า เกิด เป็น มนุษย์ 
ก็ จะ เป็น เศรษฐี มหา เศรษฐี  คิด อะไร ก็ เป็น เงิน เป็น ทอง ไป ทั้ง 
นั้น  หรือ มิ ฉะนั้น ก็ ไป เกิด เป็น เทวดา นาง พ้า ใน สวรรค์  เสวย 
ทิพย์ สมบัติ  มี กาย ทิพย์ สวย งาม  ไม่ มี การ เจ็บ ไข้ ได้ ป่วย  และ 
ไม่ มี การ แก1 ชรา  อย่าง มนุษย์ เรา นี้  เพราะ ฉะนั้น ทำ บุญ ทำ กุศล 
ไว้ เถอะ ครับ  สะสม เสบียง เอา ไว้ ให้ พอ เพียง สำหรับ การ เดิน ทาง 
ใน อนาคต  หลัง จาก ที่ ท่าน ได้ ลา จาก โลก นี้ ไป แล้ว 

ท่าน สาธุชน ที่ เคารพ  หลัก การ สำคัญๆ  ใน การ บริจาค 
ทาน นี้  ท่าน ก็ ได้ ทราบ แล้ว ว่า มี ขั้น ดอน การ ปฏิบัติ ซับ ซ้อน 
เพียง ใด  ถ้า พระ พุทธเจ้า ท่าน ไม่ ชี้ ทาง ไว้ ให้  มนุษย์ ทั้ง หลาย 
จะ ไม่ มีว้น ล่วง รู้ ได้ เลย  เพราะ ฉะนั้น ต่อ ไป นี้ นะ ครับ ถ้า ท่าน เห็น 
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เพื่อน ฝูง ญาติ พี่ น้อง ของ ท่าน ทำ บุญ ทำ ทาน ที่ ไหน เมื่อ ไร ละ ก็ 
ท่าน จะ เดา ได้ แล้ว ว่า เขา จะ ได้ บุญ ได้ กุศล สัก กี่ มาก น้อย  เพราะ 
ฉะนั้น ช่วย กรุณา บอก เขา ให้ ทราบ บ้าง นะ ครับ  ถึง วิธี การที่ จะ 
ทำ บุญ ให้ ถูกด้ อง  ท่าน จะ ได้ บุญ กุศล แวง จริงๆ  ครับ 

ที่ ผม เรียน มา ไห้ ทราบ ทั้ง หมด นั้ เป็น กุศล ผล บุญ ที่ จะ ได้ รับ 
จาก การทำ ทาน เท่า นั้น นะ ครับ  ยัง มี กาว ทำ บุญ ที่ สำคัญๆ  อีก 
สองอย่าง ที่ เรา ยัง ไม่ ได้ กล่าว ถึง กัน เลย  นั่น ก็ คือ บุญ ที่ จะ ได้ จาก 
การ ถึอศึ ล  และ เจริญ ภาวนา  ผล บุญหี่ จะ ได้ ริบ จาก การ ถึอศึ ล และ 
เจริญ ภาวนา จะ ได้ มากกว่า และ สูงก ว่า ผล บุญ ที่ จะ ได้ จาก การ บริจาค หาน 
และ เป็น การที่ จะ ได้ บุญ โดย การ ไม่ด้ อง ใช้ จ่าย เงิน ทอง มาก มาย 
อะไร เลย  เห ดุที่ การ ถือ ศีล และ เจริญ ภาวนา น ได้ บุญ มาก ก็ 
เพราะ ว่า เป็น การทำ บุญ ทำ กุศล ระดับ ที่ พยายาม พัฒนา จิด ใจ 
คือ พยายาม ยก ระดับ จิด ใจ ของ เรา ให้ สงบ ระงับ และ ลด น้อย ถอย 
ลง นั้น เอง  เพราะ ฉะนั้น ถึง ได้ บุญ มาก 
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การ ถือ ศีล 


ท่าน สาธุชน ที่ เคารพ  เรา มา เริ่ม กัน ด้วย การ ถือ ศีล ก่อน 
นะ ครับ  ดูซิ ว่า การ ถือ ศีล นี้ จะ มี เคล็ด ลับ ที่ อาจ จะ ทำ ให้ เรา ได้ 
บุญ มากๆ  อย่าง ไร บ้าง  เพื่อ ที่ เรา จะ ได้ ทราบ ว่า ที่ เรา ถือ ศีล 
อยู่ นั้น ที่ แล้ว  ๆ  มา เรา เข้า ใจ ถูกด้ อง ดาม หลัก เกณฑ์ แลัว หรือ 
ยัง  เรา มา เริ่ม ด้น กัน ด้วย ศีล ห้า นะ ครับ  เพราะ เรา รู้จัก กัน ดี 
และ บาง ท่าน ก็ อาจ กำลัง ถือ ศีล ห้า กัน พอ ดี  ศีล ห้า นี้ บาง คน ก็ 
เรียก กัน ว่า เบญจศีล  บาง ทีก็ เรียก ว่า สิกขาบท ห้า  บาง ทีก็ เรียก 
ว่า ธรรม ห้า  บาง ทีก็ เรียก ว่า นิจศีล  ศีอ ศีล ที่ ควร รักษา เป็น ประจำ 

ก่อน อื่น ผม อยาก จะ ขอ ให้ ท่าน สาธุชน ทั้ง หลาย เข้า ใจ เสีย 
ก่อน ว่า  การที่ เรา ถือ ศีล นี้น ไม่ ใช่ ว่า เรา จะ ได้ บุญ อยู่ ดล อด เวลา 
นะ ครับ  ถึง แบ้ ว่า เรา จะ สมาทาน ศีล ห้า มา จาก พระ ท่าน แล้ว  ก็ 
เป็น เพียง แต่ ว่า เรา มีเ จด นา เท่า นั้น  ศีอมี เจ ด นา ว่า ต่อ ไป นี้ เรา 
จะ ถือ ศีล ห้า  เจตนา เพียง เท่า นี้ ได้ บุญ ไม่ กี่ มาก นิอย หรอก ครับ 
เพราะ ว่า หลัง จาก สมาทาน ศีล มา จาก พระ เจ้า แล้ว นั้น  บาง ที 
เรา อาจ เผลอ ละเมิด ศีล  ศีอ ศีล ขาด เมื่อ ไร ก็ ได้ อย่าง เช่น ศีล 
ข้อ สี่  คือ  มุสา วา ทา เวร มณึ  นี่ ขาด ง่าย ที่ สุด เลย  บาง ที เรา ก็ 
พูด เช่น  พุด โกหก ออก ไป  ทำ ให้ คน อื่น เสีย หาย เดี อด ร้อน  เช่น 
นินทา เขา บ้าง หละ  ดำ หนิ คน โน้น คน นี้ ไห้ คน อื่น ฟัง  ยิ่ง กว่า 
นั้น ล้า เผื่อ ว่า มี อาชีพ ค้า ขาย ด้วย แล้ว  ยิ่ง ผิด ศีล ข้อ  ๔  คือ 
ห้าม พูด เท็จ นี้ ได้ ง่าย มาก เลย ครับ  เพราะ มัก จะ พูด กัน ว่า ขาย 
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เท่า ทุน บ้าง หละ  ขาย ขาด ทุน บ้าง หละ  ลด ให้ เป็น พิเศษ บ้าง 
หละ  บาง ทีก็เ อา ของ เลว มา หลอก ขาย เป็น ของ ดีก็มี  อะไร 
อย่าง นี้  ทำ ให้ คน เขา เสีย หาย ทั้ง นี้ นอ ย่าง นี้  การ ดุ ด่า คน 
ก็ เหมือน กัน ครับ  ดุ ทำ ให้ จิด ใจ ของ เรา เร่า ร้อน  มี บาป คน 
เดียว ยัง ไม่ พอ  คน อื่น ที่ เขา ถูก ถูก ด่า ก็ พลอย โกรธ เกลียด ได้ มาก 
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ไป ด้วย อก คน หนัง 

ศึล ข้อ  ถ  ก็ เหมือน กัน  คือ กาเม สุมิจฉาจาร า  ก็ ไม่ แน่ 
นะ ครับ  ด้อง ระวัง มากๆ  ด้อง มี สดี ยับยั้ง 

ด้วย เหตุ นี้ จะ เห็น ได้ ว่า การ ถึอคื ล จะ ได้ บุญ ต่อ เมื่อ ได้ มี การ 
เว้น  คือ เว้น จาก การ กระทำ อัน เป็น บาป  หรือ การ กระทำ ที่ 
ไม่ สมควร  การ เว้น นี้ ทาง ธรรมะ เรียก ว่า วิรัดี  คือ มีเ จด นา งด 
เว้น การ  กระทำ ชั่ว ไน ขณะ ที่มี โอกาส อยู่  ใน การ กวะ ทำ ชั่ว 
นี้ นๆ  ได้  เมื่อ ใด ขณะ ใด ที่ โอกาส อำนวย ไห้  แด่ เรา ก็ ไม่ ยอม 
ทำ ความ ชั่ว ลง ไป ใน ขณะ นี้น ละ ครับ  เรียก ว่า เรา มีวิรั ดี เรา ถึง 
จะ ได้ บุญ  ยก ตัวอย่าง เช่น  ยุง กำลัง จะ กัด เรา  เรา เห็น แล้ว ก็ 
ไล่ มัน ไป ซะ ไม่ ตบ มัน  หรือ เรา กำลัง จะ กัาว เท้า ไป เหยียบ มด หรือ 
แมลง สาบ อยู่ แล้ว  เผอิญ เห สี อบ เห็น ก็ เลย ยก เท้า ข้าม ไป  ไม่ 
เหยียบ  อย่าง นี้ ครับ ถึง จะ ได้ บุญ  หรือ กำลัง จะ โกหก อยู่  แด่ 
ยั้ง เสีย ได้ ไม่ พุด โกหก ออก ไป อย่า งนี้น ถึง จะ ได้ บุญ  หรือ เพื่อน 
มา คะ ยั้น คะยอ ให้ เรา ดื่ม สุรา  แต่ เรา ก็ ทำ ใจ แข็ง ไม่ ดื่ม  เพราะ 
ตั้งใจ เอา ไว้ แล้ว ว่า ไม่ ดื่ม อย่าง นี้ ครับ ถึง จะ ได้ บุญ  งด เว้น ทำนอง 


๒๖ 


นั้แห ละ ครับ  จึง จะ ถือ ว่าเ วา มี วิรัติ ได้ กุศล แวง จ รัง  ๆ 

บาง ควง ยัง มี ความ เข้า ใจ ผิด อยู่ เกี่ยว กับ เรื่อง ศีล  ศีอ ว่า 
สมา หาน ศีล  ศีอ รับ ศีล มา จาก พ วะ แล้ว ก็ ติด ว่า จะ ได้ บุญ ดล อด ไป 
บาง ที รับ ศีล มา แล้ว ก็ เลย รีบกลับ ไป บ้าน นอน  นอน เสีย จะ ได้ 
ไม่ ทำ ให้ ศีล ขาด  ไม่ด้ อง ผิด ศีล  อย่าง นั้กึ ไม่ ได้ บุญ นะ ครับ  ความ 
จ รัง แล้ว นอน บ่อยๆ  ก็ จะ เป็น บาป  คุณ อาจ จะ ไม่ เคย ติด ก็ ได้ 
ว่า ง่วง เหงา หาว นอน บ่อยๆ  นั้น เป็น บาป  แด, ก็ นิด หน่อย เท่า 
นั้น  แต่ ทาง ธวว มะ ถือ ว่า เป็น บาป  เพ วา ะ ว่า ความ ง่วง เหงา 
หาว นอน เป็น อกุศล อย่าง หนึ่ง 

อีกอ ย่าง หนึ่ง กาว ถือ ศีล  ๔  ล้า ไม่ แน่ ใจ ว่า จะ ถือ ได้ ครบ 
ทั้ง  ๕  ข้อ  เช่น ศีล ข้อ ที่  ๕  ที่ ว่า  สุรา เม ร ยะ บาง ท่าน อาจ จะ 
บอกว่า อาจ จะ อด ไม่ ไหว  ล้า ยัง ไม่ แน่ ใจ อย่า งนั้  เวลา อา วา ธ นา 
ศีล  ขอ ศีล จาก พ วะเ วาด้ อง อย่า สีม เติม คำ ว่า  วิ ลุง  วิสุง  รัก 
ขะณั ด ถา ยะ  ลง ไป ด้วย  ศีอล้ าเ วา อาราธนา ว่า 

มะ ยัง  ล้น เต  ติ สะ ระ เณ นะ  ส หะ  ป็ญจ  สิลา นิ  ยา จา มะ 
อย่าง นั้ละ ก็ หมาย ถึงเ วา จะ รักษา ศีล ทั้ง  ๕  ข้อ ให้ บรัสุ ทธิ' จะ 
ไม่ ให้ ด่าง พ รอย เลย แม แต่ ข้อ เดียว  ล้า ศีล ข้อ หนึ่ง ข้อ ใด ขาด ถือ 
ว่า ศีล ขาด หมด ทุก ข้อ  แต่ ล้า เผื่อ ว่า เรา อาราธนา ว่า 

มะ ยัง  ล้น เด  วิสุง  วิสุง  รัก ขะณั ต ถา ยะ  แล้ว ว่า ต่อ 
ไป ว่า  ติ สะ ระ เณ นะ  ส หะ  ปัญจ  สิลา นิ  ยา จา มะ  เติม วิสุง 
วิสุง  รัก ขะณั ด  ถา ยะ ไป ด้วย 


๒๗ 


หมาย ความ ว่า ศีล ข้อ ใด ขาด ก็ ขาด เฉพาะ ข้อ นั้น ข้อ เดียว 
ศีล ข้อ อื่นๆ  ยัง มี อยู่ ไม่ ได้ ขาด ดาม ไป ด้วย 

สำหรับ สาธุชน ที่ เคารพ บาง ท่าน ถือ ศีล  ๕  ได้ อย่าง สบาย 
สบาย แล้ว  ล้า มี ศีล  ๔  บรีสุ ทธี๋ แล้ว  อย่า ยํ่าเ ท้า อยู่ กับ ที่  ขอ 
ให้ ท่าน ขยับ ใจ ให้ สูง ขึ้น ไป อีก  ท่าน จะ ได้ บุญ เพิ่ม ไป อีก มาก  ใช่ 
ว่า จะ ยาก เย็น แสน เข็ญ ก็ เปล่า  ศีอ จาก ศีล  ๕  ขอ ให้ ท่าน 
ขยาย ศีล ช้อที่  ๔  ออก ไป นิด หน่อย  คือ แทน ที่ จะ ละเว้น จาก 
การ พูด เท็จ เพียง อย่าง เดียว  ให้ ท่าน เดิม ศีล ทาง วาจา เข้า ไป ด้วย 
อีก  ๓  ข้อ คือ 

๑.  เว้น จาก การ พูด ส่อเสียด  ยุยง ให้ แดก ร้าว  นินทา ว่า 
ร้าย 

๒.  เว้น จาก การ พูด คำ หยาบ  พูด ดุ ด่า กระโชก โฮ ก ฮา ก 

๓.  เว้น จาก การ พูด เพ้อ เจ้อ  บ่น ข้าม วัน ข้าม ศีน  พุด ไร้ 
ประโยชน์ 

ตกลง ว่า ทาง วาจา เรา เว้น ไม่ พูด เท็จ  ไม่ พูด ส่อเสียด  ไม่ 
พุด คำ หยาบ  ไม่ พูด เพ้อ เจ้อ  เรียก ว่า  วจึ กรรม  ๔  ศีอพ ยา ยาม 
มี ความ สำรวม ทาง วาจา ให้ มาก  ศีอ พูด แด่ ที่ ดีๆ  มี ประโยชน์ 
นั่น เอง  แล้ว เรา ก็ถึอ ศีล เพิ่ม ขึ้น อีก  ๓  ข้อ ทาง ใจ  ซึ่ง ใน ศีล 
๕  ไม่ มี ซึ่ง เรียก ว่า  ศีล  ๓  ข้อ  ทาง ใจ เรียก มโนกรรม  ๓ 
ได้แก่ 

๑.  ไม่ คิด อยาก ได้ ของ ผู้ อื่น  คือ ไม่ คิด โลภ 


๒๘ 


๒. ไม่ คิด ร้าย ฝัอื่น  ไม่ พยาบาท  คิด แด่ อยาก ให้ ฝัอื่น 
อยู่ เย็น เป็น สุข 

๓.  มี ความ เห็น ชอบ ถูก ต้อง ตาม ธรรมะ  เรียก ว่า  สัมมา 
ทิฏฐิ  เช่น  การ บริจาค ทาน มี ผล การ บุ ชา มี ผล วิบาก กรรม คือ 
ผล ของ กรรมดี กรรม ชั่ว ก็มี จริง อย่าง นี้ เป็น ต้น 

ท่าน สาธุชน ที่ เคารพ  การ ไม่ คิด ทุจริต ทาง ใจ นี้ ยาก นะ ครับ 
เพราะ ตาม ปกติ คน เรา มัก จะ คิด อะไร ต่อ อะไร อยู่ ดล อด เวลา ไม่ 
หยุด นิ่ง  แม้ แด่ หลับ ก็ ยัง ฝัน  ต่อ ไป นี้ ถ้า คิด เรื่อง อะไร ทุจริ ด 
ผิด ศีลธรรม  คือ คิด พ้ง ซ่าน อยู่ ละ ถ้อ  พอ รู้สึก ตัว' ให้ พยายาม 
เลิก คิด นะ ครับ  เรียก ว่า กำหนด  คือ ส่ง ใจ ลง ไป ดู เรื่อง ที่ กำลัง 
คิด นั่น แหละ  จ้อง ดูซี ว่า จะ คิด อีก ไหม  พอ เรา กำหนด  คือ จ้อง 
ดู เท่า นี้นห ละ ครับ  จิดเ รา ที่ กำลัง คิด ถึง เรื่อง ไม่ ดี กำลัง รับ อารมณ์ 
ไม่ ดี จะ เลิก คิด  คือ ทิ้ง อารมณ์ นั้น ทันที  ลอง ดูซิค รับ  แลัว 
ท่าน จะ แปลก ใจ  หัด บ่อยๆ  จ้อง ดู อารมณ์ ที่ ไม่ ดี บ่อยๆ  อีก 
หน่อย ก็ จะ มีจิด ใจ สงบ เยือก เย็น ขึ้น มาก  การ กำหนด นี้ ใต้ บุญ 
มาก นะ ครับ 

ท่าน สาธุชน ที่ เคารพ  ถ้า ท่าน เว้น ได้ ตาม ที่ ผม เรียน มา นี้ 
คือ เว้น กายกรรม  ถ  คือ 

ปา ณาติ ปา ดา วิรัติ  คือ ไม่ ฆ่า ลัดว์ 

อทินนาทาน า วิรัติ  ไม่ ลัก ทรัพย์  และ 

กาเม สุมิจฉาจาร า วิรัติ  ไม่ ผิด ใน กาม  ส่วน เว้น ทาง 


๒๙ 


วจีกรรม  ๔  ก็ คือ 

มุสา วา ทา วิรัติ  ไม่ พูด เท็จ 

ปิสุณ าวา จา วิรัติ  ไม่ พุด ส่อเสียด 

ผรุส วาจา วิรัติ  ไม่ พูด คำ หยาบ 

สัมผั ป ปลา ปา วิรัติ  ไม่ พูด เพ้อ เจ้อ 

ถ้า ท่าน เว้น ทั้ง  ๑๐  ข้อ ที่ กล่าว มาน! ด้  ระดับ จิด ไจ จะ 
สูงก ว่า มนุษย์ ปุถุชน ทั่วๆ  ไป เป็น อัน มาก  และ ท่าน กำลัง เดิน 
ไป สู่ ทาง ที่ จะ นำ ไป สู่ ความ สุข  ความ เจริญ  คือ สุคติ โดย แท้  ๑๐ 
ข้อ เรียก ว่า  กศล กรรม บท  ๑๐  บาง ท็ก็ เรียก ว่า อริ ย ธรรม  คือ 
เป็น ธรรม ของ ผู้ เจริญ  หรือ เรียก อริยมรรค  คือ เป็น ทาง อัน 
ประเสริฐ  หรือ บาง ที เรียก ลัปปุ ริส ธรรม  คือ เป็น ธรรม ของ 
ลัด บุรุษ  สัด บุรุษ แปล ว่า คน ดี  คน มี ศีลธรรม 

ท่าน สาธุชน ที่ เคารพ  ถ้า ท่าน ปฏิบัติ ตาม กศล กรรม บท 
๑๐  ตาม ที่ ผม ได้ เรียน ไห้ ท่าน ทราบ นี้  จิต ใจ ของ ท่าน จะ มี ระดับ 
สูง แถ้ว ที่ คุณภาพ ดี กว่า จิด ใจ ของ มนุษย์ ปุถุชน ธรรมดา  ซึ่ง จิด 
ใจ ที่มีค วาม สงบ ผ่องแผ้ว นี้  เมื่อ ร่าง กาย แตก ดับ จาก ชาติ นี้ แล้ว 
ผล บุญ คือ มหา ถุศล วิบาก  จะ มี อำนาจ ส่ง ให้ ท่าน ไป เกิด ใน สวรรค์ 
ชั้น พ้า  เสวย ทิพย์ สมบัติ เป็น เวลา นาน แสน นาน เชียว ครับ 

เพรา ะจิด ชนิด นี้ จะ ไป สู่ อบาย ภมิ ไม่ ได้ เด็ด ขาด  เพราะ 
ว่า สูง ส่ง กว่า มาก มาย นัก จะ ไป อยู่ กับ พวก จิดใ จดํ่า ทราม ได้ 
อย่าง ไร  จิด ไจ คน ละ พวก กัน  ดีก็ต้ อง อยู่ กับ พวก ดี  เลว ก็ ไป 


๓๐ 


อยู่ กับ พวก เลว  ถ้า เกิด เป็น มนุษย์ ก็ จะ เป็น มนุษย์ ที่มีส กุล 
รุณ ชาติ สูง ส่ง  อุดม ด้วย ลาภ  ยศ  สรรเสริญ  และ มี รูปร่าง 
หน้า ดา สวย สด ยิ่ง นัก  นี่ คือ อานิสงส์ ผล บุญ ที่ผู้ยี ด ถือ ปฏิบัติ 
กุศล กรรม บท  ๑๐  จะด้ อง ได้ รับ แน่ นอน ใน ชาติ ต่อ ไป และ 
ต่อๆ  ไป 

ท่าน สาธุชน ที่ เคารพ  เวลา ของ เรา ก็ จวน จะ หมด แล้ว 
เรื่อง ของ ผล บุญ ที่ จะ ได้ จาก การ เจริญ วิปัสสนา นี้ เห็น จะ ต้อง เลื่อน 
ไป เป็น คราว หน้า  ก่อน จะ หมด เวลา นี้ ผม ขอ ยก สัก นิด ว่า  ผล 
ของ กรรมดี กรรม ชั่ว มี แน่ นอน ครับ  ชาติ ก่อน ชาติ หน้า  นรก 
สวรรค์ ก็มี จริง ครับ  ดาย แล้ว ต้อง เกิด อีก  จำ ได้ ไหม ครับ ว่า 
พระ พุทธเจ้า ท่านกล่าว ไว้ ว่า อย่าง ไร  ท่าน ได้ กล่าว ไว้ ว่า 

คน ที่ ทำ กรรม ชั่ว ไว้ ไป นรก  คน ที่ ทำ กรรมดี ไว้ ไป สวรรค์  ห่าน 
ที่ หมด กิเลส แล้ว ไป นิพพาน  ทาน ที่ ให้ แล้ว มี ผล  การ เซ่น บวง สรวง 
มี ผล  การ บูชา มี ผล  ผลว้ บาก แห่ง กรรม ที่ บุคคล ทำ ดี ทำ ชั่ว มี อยู่ โลก 
นี้มี อยู่ โลก หน้า มี อยู่  สัตว์ ทั้ง หลาย ตาย แล้วจะ ด้อง เกิด อีกอ ย่าง 
แน่ นอน  ทั้ง นี้ เพราะ ตัณหา เป็น ตัว นำ เกิด  พระ พุทธเจ้า ท่าน ว่า 
ไว้ อย่าง นี้  ทำ บุญ ทำ ทาน กัน ให้ มากๆ  เถอะ ครับ 

ท่าน สาธุชน ที่ เคารพ  รีบ ทำ บุญ ทำ ทาน เสีย ใน ขณะ ที่ ท่าน 
ยัง มี โอกาส  โอกาส จะ หมด เมื่อ ไร ก็ ไม่ รู้ นะ ครับ  สะสม เสบียง 
อาหาร ไว้ เถอะ  สะสม ไว้ ให้ พอ เพียง สำหรับ การ เดิน ทาง ยัน แสน 
ไกล ของ ท่าน ใน อนาคต  เพราะ ว่า ภาย หลัง จาก ที่ ท่าน ได้ ลา 


0)๑ 


โลก ไป แล้ว  จะ ไม่ มี ใคร ที่ ท่าน จะ พึ่ง พา อาศัย ได้ อีก แล้ว  นอก 
จาก ผล บุญ ที่ ท่าน ได้ สะสม เอา ไว้ เท่า นั้น 

สุด ท้าย นั้  ผม ขอ ถือ โอกาส อำนวย พร ให้ ท่าน สาธุชน ที่ 
เคารพ ทุก ท่าน  จง มี ความ สุข ส ว้สดื  มีจิด แจ่ม ใส  และ มี ปัญญา 
เพื่อ บรรลุ มรรค ผล นิพพาน โดย เร็ว เทอญ 

ด่อไ ปนั้ ขอ เชิญ ท่าน สาธุชน ที่ เคารพ แผ่ เม ด ดา 
สัพ เพ  สัต ดา  อะเ ว รา  โหน ตุ  สัด ว้ทั้ง หลาย ที่ เป็น เพื่อน 
ทุกข์ เกิด แก, เจ็บ ดาย  จง อย่า มี เวร ซึ่ง กัน และ กัน เลย 
สุขี  โหน ตุ  จง เป็น สุข เป็น สุข เถิด 
สัพ พ ยาปั ชฌา  โหน ตุ  จง อย่า พยาบาท เบียด เบียน ซึ่ง กัน 
และ กัน เลย 

อ น้ฆา  โหน ตุ  จง อย่า มี ความ ลำบาก  จง อย่า มี ความ 
เดือด ร้อน  จง อย่า มี ความ ทุกข์ กาย ทุกข์ ใจ เลย 

สุขี  สัต ตา นัง  ปริ หะ รัน ตุ  จง มี แด, ความ สุข กาย สุข ใจ 
รักษา ตน ให้ พ้น จาก ทุกข์ ภัย ทั้ง ปวง เถิด 


0)๒ 


- - 

ถ้า บุญ แรง แข่ง บาป ให้ สาป สูญ 
บุญ ก็ พูน เพิ่ม ให้ ดัง ประสงค์ 
ถ้า บาป แรง แข่ง บุญ ให้ ลด ลง 
บาป ก็ คง วิ่งเ ขา เป็น เจ้า งาน 

- ^ - 

ยศ และ ลาภ หาบ ไป ไม่ ไดั แน่ 
เว้น เ แย แต่ดั นๆ น บุญ กุศล 
ทรัพย์ สมบัติ ทิ้ง ไ  ว้โ ห้ป วง ชน 
ร่าง ของ ตน เขา บัง เอา ไป เผา ไฟ 

- ^ - 
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การ ออก กำลัง กาย แบบ สายกลาง 

ศาสตราจารย์, นาย แพทย์  เสก  อัก ษ ราน เคราะห์ 


การ ออก กำลัง กาย แบบ สายกลาง คือ อะไร 

คือ การ ออก กำลัง ที่ ไม่ มาก เกิน ไป และ ไม่ น้อย เกิน ไป 
ประโยชน์ ที่ ได้ รับ จาก การ ออก กำลัง กาย มี มาก พอ สมควร  แด่ 
โทษ ที่ จะ ได้ รับ ควร จะ น้อย ที่ สุด  ฉะนั้น จึง ขึ้น อยู่ กับ การ เลือก 
ชนิด ของ การ ออก กำลัง กาย ให้ เหมาะ สม กับ แต่ ละ คน  ล้า เลือก 
ชนิด ที่ มาก เกิน ไป  ปอด  หัวใจ  กล้าม เนั้อ  จะ แข็ง แรง  แด่ 
ข้อ กระดูก เอ็น จะ บาด เจ็บ หรือ เสื่อม สภาพ เร็ว และ มาก  ผล รวม 
จึง สู้ ประ ๓ ท เลือก ชนิด สายกลาง ไม่ ได้  และ ล้า เลือก ชนิด ที่ น้อย 
เกิน ไป  ประโยชน์ ต่อ ปอด  หัว ไจ  กล้าม เนั้อ  ก็ จะ ไม่ เพียง 
พอ  จึง พอ สรุป ได้ ว่า  การ ออก กำลัง กาย แบบ สายกลาง เป็น 
การ ออก กำลัง เพื่อ สุขภาพ อย่าง แท้ จริง 

สุขภาพ แข็ง แรง หมาย ถึง อะไร 

คน ทั่ว ไป มัก จะ นึก ภาพ ของ ผ้ที่มี สุขภาพ แข็ง แรง ดัง นี้ 
๑.  ไม่ เหนื่อย ง่าย หรือ ไม่ เหนื่อย เลย  เวลา ลุก ขึ้น ยืน ไม่ 
ร้สิก หน้า มืด  ใจ สั่น  หรือ ไม่ เป็น ลม ง่าย  ใน หัว ข้อ นี้ คง จะ หมาย 
ถึง สุขภาพ ของ ปอด และ หัวใจ 


๓(2 


๒.  มี รูปร่าง ที่ ได้ สัด ส่วน  ไม่ อ้วน เกิน ไป  ไม่ ผอม เกิน 
ไป  กล้าม เนื้อ ดู แข็ง แรง ไม่ ลีบ 

๓.  มี ผิว พรรณ งาม  มีเสิ อด ฝาด  เต่ง ดึง  ไม่ เหี่ยว ย่น 
ไม่ บวม  ไม่ ซีด 

๔.  ไม่ มี โรค ภัย ไข้ เจ็บ  เช่น  โรค เบา หวาน  โรค ความ 
ดัน โล หิด สูง  โรค ได  โรค ดับ  โรค เส้น เลือด หัวใจ ลึบ  เป็น 
ด้น 

การ ออก กำ สังกา ย แบบ สายกลาง จะ ช่วย ให้ สุขภาพ แข็ง 
แรง ได้ เป็น อย่าง ดี 

จะ ทราบ ได้ อย่าง ไร ว่า หัวใจ แข็ง แรง หรือ ไม่ 

มี วิธี ง่ายๆ  เป็น เครื่อง บ่ง ชี้ ความ แข็ง แรง ของ หัวใจ  คือ 
การจับ ชีพจร ขณะ พัก  (ดีที่ สุด คือ ดอน ตื่น นอน)  สำหรับ ผิ ชาย 
วัย หนุ่ม  ชีพจร ควร อยู่ ระหว่าง  ๖๐- ๗๐  ครั้ง ต่อ นาที  สำหรับ 
ผิ หญิง วัย สาว  ชีพจร ควร อยู่ ระหว่าง  ๖๔- ๗๔  ครั้ง ต่อ นาที 
ใน ผิสูง อายุ ทั้ง  ๒  เพศ  ชีพจร จะ สูงก ว่านื้  โดย ที่ฝั ชาย 
ไม่ ควร เกิน  ๗๔  ครั้ง ต่อ นาที  และ ผิ หญิง ไม่ ควร เกิน  ๘๐ 
ครั้ง ต่อ นาที 

อาการ เหนื่อย ง่าย เกิด ขน ได้ อย่าง ไร 

อาการ เหนื่อย เกิด ชี้น ได้ เพราะ ขณะ ที่ ร่าง กาย ด้อง การ 
ออกซิเจน มาก ขึ้น  ปอด  หัวใจ ต้อง ทำ งาน มาก ชี้น โดย จะ หาย 
ใจ เร็ว ชี้น  และ หัวใจ จะ เต้น เร็ว ชี้น  ยิ่ง ร่าง กาย ไม่ แข็ง แรง 


๓๖ 


สุขภาพ ไม่ ดี  ชีพจร ขณะ พัก เต้น เร็ว อยู่ แล้ว  เมื่อ ร่าง กาย ต้อง 
การ ออกซิเจน มาก ขึ้น  หัวใจ จึง ต้อง เต้น เร็ว ขึ้น อีก มาก  ทำ 
ให้ ใจ สั่น พร้อม ทั้ง หายใจ เร็ว ขึ้น  จน หอบ ถี่  อาการ เหนื่อย หอบ 
จึง เกิด ขึ้น ได้ ง่าย 

อย่าง ไร จึง จะ ไม่ เหนื่อย ง่าย 

ต้อง  "ออก กำลัง กาย แบบ แอ โร บิคขั้ น พื้น ฐาน"  เป็น 
ประจำ อย่าง น้อย วัน เว้น วัน  จะ ทำ ให้ ร่าง กาย แข็ง แรง  หัวใจ 
และ หลอด เลือด แข็ง แรง  ความ ต้อง การ ออกซิเจน ของ ร่าง กาย 
ลด ลง  ทำ ให้ อาการ เหนื่อย ง่าย ลด ลง และ หาย ไป ได้ 

นอก จาก นี้  กาว ออก กำลัง กาย แบบ แอ โร บิค ขั้น พื้น ฐาน 
ยัง เป็น การ ออก กำลัง กาย เพื่อ สุขภาพ ด้วย  โดย ช่วย ป้องกัน และ 
รักษา โรค เบา หวาน  โรค ความ ดัน โลหิต สูง  โรค อ้วน  โรค 
เสน เลือด หัวใจ ดีบ ดัน  ชล อ ความ แก่  และ อื่นๆ  อีก มาก 

การ ออก กำลัง กาย แบบ แอ โร บิด  และ แบบ แอ น แอ โร บิด 

ต่าง กัน อย่าง ไร 

การ ออก กำลัง กาย แบบ แอ โร บิค  คือ การ ออก กำลัง กาย 
ที่ จะ ต้อง ใช้ ออกซิเจน เป็น ส่วน ประกอบ ใน การส ร้าง พลังงาน 
ซึ่ง จะ มี ผล ทำ ให้ หัวใจ และ ปอด แข็ง แรง  ส่วน การ ออก กำลัง กาย 
แบบ แอ น แอ โร บิค  คือ การ ออก กำลัง กาย ที่ ไม่ ต้อง การ ให้ 
ออกซิเจน เป็น ส่วน ประกอบ ใน การส ร้าง พลังงาน  ซึ่ง ดี ใน แง่ 
ทำ ให้ กล้าม เนี้อ แข็ง แรง  และ โต ขึ้น เป็น มัด ๆ  เท่า นั้น  เช่น 


๓๗ 


นัก กล้าม  แต่ จะ ไม่ มี ผล ด่อป อด  หัวใจ  หรือ เส้น เลือด  หรือ 
สุขภาพ โดย ทั่วๆ  ไป เลย 

ใย กล้าม เนอ 

กล้าม เนื้อ ใน ว่าง กาย ประกอบ ด้วย ไย กล้าม เนื้อ  ๓ 
ประเภท  คือ 

๑.  ใย กล้าม เนอ เพื่อ ความ อด ทน  จะ มี คุณสมบัติ ต่างๆ 
เหมาะ ที่ จะ ใช้ ออก กำลัง กาย แบบ แอ โร มิค  ประ ๓ ทนื้ จะ ทำ งาน 
เมื่อ ออก กำลัง ไม่ เกิน  ๖0^0 

๒.  ใย กล้าม เนื้อ เพื่อ ความ แข็ง แรง  และ ความ เร็ว  จะ 
มี คุณสมบัติ เหมาะ ที่ จะ ใช้ ออก กำลัง กาย แบบ แอ น แอ โร มิค 
ประเภท นื้จะ ทำ งาน เมื่อ ออก กำลัง เกิน  ๘๕^0  ขึ้น ไป 

๓.  ใย กล้าม เนื้อ เพื่อ ความ แข็ง แรง และ อด ทน  กล่าว 
คือ มี คุณสมบัติ ของ ใย กล้าม เนื้อ ชนิด แรก กับ ชนิด ที่ สอง รวม กัน 
อยู่  ใย กล้าม เนื้อ ประ ๓ ทนื้ สามารถ ฟิก ให้ อด ทน มาก ขึ้น ได้  หรือ 
จะ ฟิก ให้ แข็ง แรง มาก ขึ้น กิ ได้  ประ ๓ ทนื้ จะ ทำ งาน เมื่อ ออก กำลัง 
อยู่ ระหว่าง  ๖๐- ๘๔ X 

การ ออก กำลัง กาย แบบ แอ โร บคขั้ นพื่น ฐาน  ประกอบ ด้วย 
๑.  ต้อง มี การ เคลื่อน ไหว มากๆ  แต่ จะด้ อง ออก แรง ไม่ 
เกิน  ๖๐^0  นั่น ก็ คือ ต้อง ใช้ ใย กล้าม เนื้อ ประเภท ที่ หนึ่ง เท่า นั้น 
การ ออก กำลัง กาย ชนิด นื้มี การ ใช้ นื้า ดาล  ไขมัน  และ 
ออกซิเจน เป็น พลังงาน  ซึ่ง ใน การ นื้ด้ อง อาศัย การทำ งาน ของ 


๓๘ 


ปอด และ หัวใจ  เมื่อ ทำ งาน มาก ขึ้น  ก็ เท่า กับ เป็น การ บังคับ 
กล้าม ฟ้อ หัวใจ ออก กำลัง กาย อีก ด่อห นึ่ง 
๒.  ด้อง ออก กำลัง กาย เป็น จังหวะ 
มี จังหวะ  หมาย ถึง กล้าม ฟ้อ หด คัว สลับ กับ คลาย คัว 
เพราะ การ หด คัว กล้าม เนึ้อ ก็ จะ บีบ เส้น เลือด ที่ มา หล่อ เลี้ยง 
กล้าม ฟ้อ นั้น ไว้  เลือด เข้า ไป ไน กล้าม ฟ้อ ไม่ ได้  แด่ ขณะ กล้าม 
ฟ้อ คลาย คัวเ ล้น เลือด ไม่ ถูก บีบ  เลือด สามารถ ไหล เข้า ไป ใน 
กล้าม ฟ้อ ได้  นำ นํ้า ตาล  ไขมัน  และ ออก ซ เจน ไป ให้ กล้าม 
ฟ้อ  กล้าม ฟ้อ นั้น จึง มี พลังงาน ออก กำลัง กาย ต่อ ไป ได้ เรื่อย  ๆ 
๓.  ด้อง ออก กำลัง กาย ติดต่อ กัน เกิน  ๓  นาที ขึ้น ไป 
เพราะ  ๓  นาที แรก จะ ใช้ พลังงาน แบบ แอ น แอ โร บิค  จาก 
นาที ที่  ๓  ขึ้น ไป จะ เป็น การ ใช้ พลังงาน แบบ แอ โร บีค 

ความ ต่อ เนื่อง จะด้ อง ไม่ น้อย กว่า  ๒๐  นาที  เพราะ 
ผล ของ การ ออก กำลัง ต่อ กล้าม ฟ้อ หัวใจ จะ ค่อย  ๆ  เพิ่ม มาก ขึ้น 
และ มี ผล ต่อ กล้าม ฟ้อ หัวใจ ได้ เต็ม ที่ เมื่อ ถึง  ๒๐  นาที  และ 
ล้า ออก กำลัง กาย ต่อ ไป จน ถึง  ๓๐  นาที  ก็ สมควร จะ พอ แล้ว 
ล้า นานกว่า นั้จะ ทำ ไห้ เกิด การ บาด เจ็บ ต่อ กล้าม ฟ้อ  เอ็น  เอ็น 
ยึด  ข้อ  เยื่อ หุ้ม ข้อ  ข้อ กระดูก  และ กระดูก เอง ได้  นอก 
จาก นั้ยัง เพิ่ม การ สะสม การ เสื่อม สภาพ ของ ส่วน เหล่า นั้น  เนื่อง 
จาก การ ไข้ มาก เกิน ไป อีก ด้วย 

คัว อย่าง ของ กาว ออก กำลัง กาย แบบ แอ โร บีคขั้ นพึ้น ฐาน 


๓๙ 


คือ  เดิน  วิ่ง  ว่าย นํ้า  เดิน ใน นั้า  ขี่ จักรยาน  รำ มวย จีน 
แกว่ง แขน  เต้น แอ โร มิค  และ ออก กำลัง กาย ท่า มือ เปล่า  เป็น 
ด้น 

การ ออก กำลัง กาย แบบ แอ โร บด ขั้น พน ฐาน กบ การ เล่น กีฬา 
เหมือน กีนห เอ ไม่ 

คำ ตอบ คือ ไม่ เหมือน กัน  เพราะ การ เล่น กีฬา จะ ไม่ มี 
คุณสมบัติ ครบ ทั้ง  ๓  ข้อ  ยก ตัวอย่าง เช่น  วิ่ง แช่ง  ๑๐๐ 
เม ดร  ออก กำลัง เป็น จังหวะ  และ มี กาว เคลื่อน ไหว มาก จริง 
แด่ ส่วน มาก จะ ออก แรง เกิน  ๖๐^0  และ ออก กำลัง ติดต่อ กัน 
ไม่ เกิน  ๓  นาที  การ เล่น เทนนิส ก็ เช่น กัน  จะ ขาด จังหวะ 
และ ไม่ ติดต่อ กัน 

ข้อ แนะ นำ  ออก กำลัง กาย  แบบ แอ โร มิค ขั้น พน ฐาน วัน 
เว้น วัน  ส่วน วัน ที่ เว้น กิ เล่น กีฬา ที่ ชอบ ตาม ปกติ จะ ได้ ไม่ เกิด 
ความ เบื่อ หน่าย 

ทำ อย่าง ไร จึง จะ ทราบ ว่า การ ออก กำลัง ได้  ๔๐ •/.  แล้ว? 

ใน การ ออก กำลัง แบบ สายกลาง  นิยม ไห้ ออก กำลัง ไห้ ได้ 
๕๐^0  (ไม่ เกิน  ๖๐ 

ถา จะ บอกว่า ให้ ท่านออก กำลัง กาย  ๑  กิโลกรัม ต่อ นาที 
ท่าน คง จะ ปฏิบัติ ไม่ ได้ แน่  ๆ  เพราะ ไม่ มี วิธี วัด ว่า ออก แรง ได้ เท่า 
นั้น จริง 

แต่ ใน ทาง การ แพทย์ เรา ทราบ แน่ ชัด แล้ว ว่า  ยิ่ง ออก กำลัง 


๔© 


กาย แวง ขึ้น เท่าใด  ชีพ จวข องเรา จะ เต้น เร็ว ขึ้น เท่า นั้น  เรา 
จึง ใช้ ชีพจร เป็น หน่วย วัด ความ เข้ม ข้น ของ การ ออก กำลัง กาย 
ดังนั้ 

ใน ขณะ ที่ ดื่น นอน ขึ้น ใหม่ๆ  ยัง ไม่ ให้ ลุก จาก เตียง  ให้ 
จับ ชีพจร ของ ตัว เอง  ได้ เท่าไร  จะ เป็น ชีพจร ขณะ พัก  สม มดิ 
ว่า  นาย  ก.  จับ ชีพจร ได้  ๗๐  ครั้ง ต่อ นาที  ซึ่ง เทียบ ค่า 
ของ การ ออก กำลัง กาย เท่า กับ  ๐ X 

เพราะ ฉะนั้น  นาย  ก.  มี ชีพจร  ๗๐  ครั้ง ต่อ นาที  - 
ออก กำลัง กาย  ๐ X 

เช่น กัน  สมาคม แพทย์ หัวใจ ของ อเมริกา กำหนด ให้ 
มนุษย์ มี ชีพจร สูง สุด ได้ เพียง  ๒๒๐  ครั้ง ต่อ นาที  ซึ่ง ทารก 
แรก เกิด เท่า นั้น ที่ ทน ไหว  ส่วน ผู้ใหญ่ นั้น จะ ทน ชีพจร ได้ เพียง 
๒๒๐- อายุ 

สม มต็  นาย  ก.  อายุ  ๔๐  ปี  จะ ทน ชีพจร ได้ 
๒๒๐  -  ๔๐  =  ๑๘๐  ครั้ง ต่อ นาที 

นาย  ก.  ออก กำลัง กาย  ๑00070  ชีพจร จะเ ด้น  ๑๘๐ 
ครั้ง ต่อ นาที 

ถ้า นาย  ก.  ออก แรง  ๑๐๐ X  ชีพจร นาย  ก.  จะ เพิ่ม 
ขึ้น จาก ขณะ พัก  ®  ๑๘๐  -  ๗๐  *  ๑๑๐  ครั้ง ต่อ นาที 

ถ้า ต้อง การ ให้  นาย  ก.  ออก แรง  ๕๐ X 


๔® 


ชีพจร จะ เพิ่ม ขึ้น  -  ๑๑๐  X  ๔๐ 

๑๐๐ 

-  ๔๕  ครั้ง ต่อ นาที 
ขณะ ที่  นาย  ก.  ออก แรง  ๔๐ % 

ชีพจร นาย  ก.  จะ เต้น  =  ชีพจร ขณะ พัก  +  ๔๔ 

๗๐  +  ๔๔ 

เพื่อ ความ สะดวก  เรา สามารถ คำนวณ จาก สูตร ได้ ดัง นี้ 
ชีพจร ที่ พอ เหมาะ 

“  ชีพจร มาก ที่ สุด  -  ชีพจร ขณะ พัก  +  ชีพจร ขณะ พัก 

๒ 

ซึ่ง ใน กรณี ของ นาย  ก.  จะ คำนวณ ได้ ดัง นี้ 

ชีพจร ที่ เหมาะ  -  (๒๒๐  -  ๔๐)  -  ๗๐  +  ๗๐ 

๒ 

—  ๑๑๐  +  ๗๐ 

๒ 

*  ๑๒๔  ครั้ง ต่อ นาที 

จะ ออก กำลัง กายอย่าง ไร ถึง จะ ดีที่ สุด 

คำ ตอบ คือ  การ ออก กำลัง กาย แบบ สายกลาง  เลือก ชนิด 
การ ออก กำลัง กาย ให้ เหมาะ สม กับ ตัว เอง โดย คำนึง ถึง อายุ  เพศ 
โรค ประจำ ตัว  จุด อ่อน ประจำ ตัว  เช่น  คน อายุ มาก อาจ จะ 
ยืน แกว่ง แขน  รำ มวย จีน  หรือ เดิน  ก็ เป็น การ เพียง พอ  คน 


๔  I® 


ที่มี โรค ปวด หลัง อาจ จะ ออก กำลัง กาย โดย กาว ว่าย นั้า  ขี่ จักรยาน 
อยู่ กับ ที่  หรือ เดิน  คน ที่ ปวด เข่า อาจ ออก กำลัง กาย โดย การ 
ว่าย นํ้า  แกว่ง แขน ได้  คน ที่ เส้น เลึ อด หัวใจ ดิบ ดัน  อาจ ออก 
กำลัง กาย โดย การ เดิน  รำ มวย จีน  แกว่ง แขน  หรือ ขี่ จักรยาน 
อยู่ กับ ที่ เบาๆ  ได้  คน ที่มี หัว ไหล่ เจ็บ และ ยัง แข็ง แรงอยู่  อาจ 
ออก กำลัง โดย วิ่ง  เต้น แอ โร บิค  เดิน  ขี่ จักรยาน อยู่ กับ ที่ ได้ 
ขอ ให้ นึก ว่า การ ออก กำลัง กาย  ก็ เปรียบ เสมือน การ ให้ 
ยา รักษา โรค  ถา ให้ ยา แวง เกิน ไป  โรค อาจ จะ หาย ได้  แด่ โทษ 
ของ ยา ต่อ ร่าง กาย ก็ จะ มาก และ รุนแรง ได้  ใน ทา งด รง กัน ข้าม 
ถา ยา อ่อน เกิน ไป โรค ก็ อาจ จะ ไม่ หาย  แด่ โทษ ของ ยา ก็ จะ มี น้อย 
ด้วย 

ฉะนั้น  จึง ควร เลึ อก ยา ที่มีค วาม แรงอยู่ กลางๆ  โทษ เกิด 
น้อย ที่ สุด  และ แรง พอ จะ รักษา ได้ ผล จึง จะ พอ เหมาะ 

ข้อ สำคัญ  ขอ ให้ เข้า ใจ ว่า การ ออก กำลัง กาย แบบ สายกลาง 
ของ แด่ ละ คน นั้น ไม่ จำ เป็น จะ ต้อง เหมือน กัน เสมอ ไป  บาง คน 
ออก กำลัง กาย ด้วย กาว วิ่ง สามารถ เป็น สายกลาง ได้  แด, บาง คน 
สายกลาง ทำ ได้ แค่ เดิน หรือ ยิ่ง กว่า นั้น อาจ ทำ ได้ แค่ ยืน แกว่ง แขน 
เท่า นั้น  กรุณา มอง ดนเ อง ก่อน ว่า สภาพ เหมาะ สม กับ การ 
วิ่ง หรือ ไม่  ถา ไม่ จะ เหมาะ สม กับ อะไร ก็ ให้ ทำ ตาม นั้น 

สรุป การ ออก กำลัง กาย แบบ สายกลาง  จะ ต้อง ประกอบ ด้วย 

๑.  เป็น การ ออก กำลัง กาย แบบ แอ โร บิคขั้ น พื้น ฐาน 


๒.  เป็น การ ออก กำลัง กาย ที่ ออก แรง เพียง  ๔๐ X  โดย 
วัด จาก ชีพจร 

สมมุติ ว่า ท่าน เลือก การ วิ่ง เหยาะ เป็น การ ออก กำลัง กาย 
ถา ขณะ วิ่ง ชีพจร จับ ได้ อยู่ ใน  ๔๐^0  ของ ท่าน  ก็ แสดง ว่า การ 
วิ่ง เหยาะ เป็น การ ออก กำลัง กาย สายกลาง ของ ท่าน ได้  แด่ ถา 
ชีพจร เกิน จาก ที่ คำนวณ ได้  ท่าน ต้อง เลือก การ ออก กำลัง วิธี 
อื่น  เช่น ขี่ จักรยาน  แล้ว จับ ชีพจร ดู อีกว่า ได้ พอ ดี  ชีพจร  ๔๐ X 
ของ ท่าน หรือ ไม่  ถ้า ยัง เกิน อยู่  อาจ จะ ออก กำลัง กาย ด้วย วิธี 
เดิน เป็น ด้น 

๓.  เป็น การ ออก กำลัง กาย ที่ ติดต่อ กัน ระหว่าง  ๒๐- ๓๐ 
นาที  และ ทำ เพียง วัน เว้น วัน ก็ พอ แล้ว  แด่ ถ้า ทำ ทุก วัน ได้ จะ 
ดี ยิ่ง ขึ้น 

๔.  วิ? ออก กำลัง  ให้ เริ่ม อุ่น เครื่อง  ๔  นาที  (ออก 
กำลัง เพิ่ม ขึ้น จน ชีพจร ขึ้น ถึง  ๔๐ X  ตาม ที่ คำนวณ ไว้ ใน นาที 
ที่  ๔)  แล้ว จึง ออก กำลัง ระดับ  ๔๐ X  ไป ตลอด  ๒๐  นาที 
หลัง จาก นั้น ให้ ผ่อน คลาย อีก  ๔  นาที 

๔.  ชนิด ของ การ ออก กำลัง จะด้ อง ไม่ เพิ่ม การ บาด เจ็บ 
ให้ กับ จุด อ่อน ของ ตัว เอง  และ เลือก ชนิด ที่ ทำ ให้ การ บาด เจ็บ 
นิอย แห่ง 

๖.  การ ออก กำลัง กาย แบบ สายกลาง ของ คน หนึ่ง  ไม่ 
จำ เป็น ด้อง เหมือน กับ อีก คน หนึ่ง 


๔๔ 


๗.  กาว ออก กำลัง กาย แบบ สายกลาง ของ คนๆ  เดียว 
กัน  แด่ คน ละ เวลา อาจ จะ ไม่ เหมือน กัน  จะ ต้อง เปลี่ยน ไป ตาม 
อายุ  และ สภาพ ว่าง กาย 


ศาสตราจารย์ นาย แพทย์ เสก  อักษร านุ เคราะห์ 

หัว หน้า แผนก เวชศาสตร์ ส์ นฟุ 
โว ง พยาบาล จุฬาลงกรณ์  สภา กาชาด ไทย 
หัว หน้า ศูนย์ เวชศาสตร์ หี๋เน ฟุ 
สภา กาชาด ไทย  สวา งคน้ วา ส 


๔๕ 


ประวัติ 

นาย สะอาด  ศฤง ค ไพบูลย์ 


นาย สะอาด  ศฤง ค ไพบูลย์  เกิด  ๑๖  มก วา คม  พ. ศ. 
๒๔๗๑  เป็น บุ ดร นาย บุญ เกิด  และ นาง แย้ม  ศฤง ค ไพบูลย์ 


การ ศึกษา 

๒๔๗๘  ~  ๒๔๘๖ 
๒๔๘๗ 

๒๔๘๙  "  ๒๔๙๐ 


๒๔๙๑  -  ๒๔๙๒ 


๒๔๙๒  “  ๒๔๙๘ 


๒๔๙๙  -  ๒๔๑๔ 


๒๔๑๔  -  ๒๔๑๖ 


ร. ร.  อำนวย ศิลป็ 
ร. ว.  ไพศาล ศิลป็ 
ร. ร.  เด รี ยม อุดม ศึกษา 
เป็น นัก เรียน ดี เด่น อันดับ หนึ่ง ติด บอร์ด 
ของ โรงเรียน 

จุฬาลงกรณ์ มหาวิทยาลัย  เตรียม แพทย์ 
ปีที่  ๒ 

รับ ทุน  ก. พ.  ศึกษา ที่  17ณ่7613117  01  1^01ไ1ฐ31ไ 
และ  บ1น่7613117  01  0311101ณ่3 
ได้ รับ ปริญญา  01  ธ11ฮ111661111ฮ 

จาก  111117618117  01  03111011116  31  8611(6167 
รับ ราช การที่ กรม ชล ประทาน  จน ได้ ชั้น 
พิเศษ  เป็น ผู้ วาง โครงการ และ เป็น 
ผู้ อำนวย การ ก่อ สร้าง เขื่อน วซิ รา ลง กรณ์ 
อ.  ท่า ม่วง  จ.  กาญจนบุรี 
ทำ งาน ที่  1ฒ1อ  -  711311311(1 


๔๗ 


๒๕๑๖  -  ๒๕๒๗  ทำ งาน ที่  ^5๒  จ 6V610{)II16I1^  ธ&! 1^  (^. 0 ธ) 
?1น่111{)11168 

หลัง จาก นั้น ได้ กลับ ประเทศ ไทย  พัก ผ่อน ร่าง กาย 
สุขภาพ ไม่ ค่อย ดี นัก  เนื่อง จาก โรค หัวใจ 

วัน ที่  ๒๓  กันยายน  ๒๕๓๓  ถึง แก1 กรรม ด้วย โรค 
มะเร็ง ดับ 

อิสริยาภรณ์ และ เกียรติยศ ที่ ได้ รับ 


๕ 

ธ. ค. 

๒๕๐๐ 

เบญจ มา ภรณ์ มงกุฎ ไทย 

๕ 

ธ. ค. 

๒๕๐๒ 

เบญจ มา ภรณ์ ช้าง เผือก 

๕ 

ธ. ค. 

๒๕๐๔ 

จัดุร ถา ภรณ์ มงกุฎ ไทย 

๕ 

ธ. ค. 

๒๕๐๖ 

จัดุร ถา ภรณ์ ช้าง เผือก 

๕ 

ธ. ค. 

๒๕๐๘ 

ตริ ดา ภรณ์ มงกุฎ ไทย 

๕ 

ธ. ค. 

๒๕๑๑ 

ทวิ ติ ดา ภรณ์ มงกุฎ ไทย 

ครอบ ครัว  สมรส กับ  พ. ญ.  วิไล ลักษณ์  ศฤง ค ไพบูลย์  เมื่อ 
พ. ศ.  ๒๕๐๐  มึบุ ดร ชาย  ๔  คน 

๑.  น. พ.  อรรถ ฤทธิ้  ศฤง ค ไพบูลย์  สมรส กับ 
พ. ญ.  อมร รัดน์  ศฤง ค ไพบูลย์  (ศิ วิวัฒน์) 

๒.  น. พ.  นิธิ รัฐ  ศฤง ค ไพบูลย์  สมรส กับ 
นาง จอ ย  ศฤง ค ไพบูลย์  (จธ  0112ฒ^) 

๓.  นาย ไกร วุฒิ  ศฤง ค ไพบูลย์  สมรส กับ 
นาง อิช ยา  ศฤง ค ไพบูลย์  (กาล วัน ต วา นิ ช) 

๔.  นาย อาทิ ดย์  ศฤง ค ไพบูลย์ 


๔๘ 
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เวโ 0๓0๒01  ๒  ดเา เ6!  อ!  พล ๒ โ  ค 680 บ โอ 68  01^5 เอก, 
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๒  เก 0เ606ก0เ อก! IV  |ว61 '■๒๓ า  0เบ!เ85,  ๓ ล^ 6  0เ60เ3เ0ก3 
ลกป  เว เลก  ๒ 6  พอ โ^ 5  อ!  ๒ 6  0เ^5 เอก.  (3ล76  ล 0เพ่06, 
ล35เ3๒ก06  ลก 0เ  ๓ 0 ก! ๒ โ เก 9  เ0  ๒ 6  อ อ6เ6โ ล! 60เ 
คบ โลเ  อ6V6I0[ว ๓ 6 ก*  อ60ล โ! ๓ อก!  (/ \ ค 0)  0!  ! เา 6 
0^6 โก ๓ 6 ก!  0!  าาา ล แล กข  เก  ! เา 6  !เ6เ0เ  0!  ผล! 6 โ 
โ 630 บโ 063  ล อ!! V เ! เ63  !0  ๓ 66!  ! เา 6  โ 6 ฤบ! โ 6 ๓ 6 ก! 3  0! 
เก! 6 โก ล!! 0 กล!  เลก 0 แก 9  เก 3! เ! บ! เ0 ก 5  3บ0 เา  33  ! เา 6  พ 0 โ ๒ 
8ลก ! เา 6  /\3 เลก  [^6เ0|ว๓6 ก!  ธล ก^  ลก 0เ  ! เา 6  บ. 8. 
8บ0เ96!  8บโ6 ลบ;  ๓ ล กล 90 ๓© ก!  0!  00ก3! ณ 0!! 0ก  เว V 
๒ โอ 6  ลออ อบ ก!  ลกป  3บ [ว 6™เ5 เอก  0!  ออก! โล อ! 
ออก 3! ณ อ! เอก;  ลก 0เ ! โลเ ก! ก 9  อ!  !! ไ©  ไหล!  (^6 ๓๓ 6 ก! เ5 
อก 9 เก©© โร  !อ  ๓©©!  ! เา©  เวโ อ!© 55เ อก ลเ  3!ลก0เ ลโ 0เ  เก 
! เา 6  !เ6เ0เ  อ!  พล! 6 โ  โ 63 อบ โอ 65  ๒ล3แ ว! แ! V  5!บ0เ7, 
(ว เลก ก! ก 9  ลก 6  เ ๓ {ว เอ ๓ 6 ก! ล!! อก. 

71า6  /\3 เลก  [^6เ อเว ๓ อก!  8ลก ^  (/ \0 ธ)-  8อเก9 
6๓ เว เอ760เ  ลร  ลก  ©XI วอ โ!  เก  เโก่ 9 ล! เอก  อก 9เ ก©© โเก 9 
๒ โ  5^  ๓ อก! เา 5.  IV เลเ ก  0เบ!เ65  พ 6โ6  (เ)  !อ  ล 0เ^56 
อก  !6 อ! ากเ อลเ  ๓ ล!! 6 โ 5  โ 6เ ล! 60เ  ๒  ! เา©  8ล ก^, 5  ล อ! IV เ!! 63 
เก  ! เา 6  !เ6๒  อ!  พล ๒ โ  โ 65 อบ โอ 63  0^6เ ๐ (ว ๓ 6 ก!;  (แ) 
!อ  เวล โ!! อ! (ว ล! 6  เก  ! เา 6  ลเว เวโ ล! รลเ  อ!  เว โอ [วอ 560เ  เอล ก 
[ว โอ] 6 อ! 5  ลก 0เ  !อ  เก ^63!เ9ล!©  !! ไ©  ! ©อ! ไก เอ ล!  5๐บ ก 0 เก© 53 
อ!  !! ไ 656  (ว โอ] 6 อ! 5;  (แ เ)  !อ  30เ\ /! 56  อก  ! เาอ  ก 660เ  ๒ โ 
๒อ!า ก เอ ลเ  ล55เ5!ล กอ 6  ๒ โ  เวล โ! เอ บเล โ  เวโ อ] ออ! 5;  (IV) 
!อ  [วล โ! เอ! เวล ๒  เก  [ว โอ] 6 อ!  เ0เ6ก! เ!! อ ล! เอก,  ๒ อ!-! เก 0 แก 9 
ลก 0เ  อ!! า6 โ  8ลก ^  ๓ เ55 เอก 5  ลก 0เ  โอ ออ ๓๓ อก 0เ 


๕๐ 


8 {ว {วโ 0 {ว โ)©!©  301เ0 ก  10  1เา©  08ก (V)  10  00แ8เว0 โ 81© 
ผ! 1 เา  08ก1*  81811  0ก  1เา©  เวโ 00 บ โ© ๓© ก!  01  ฐ000เ8 
8ก0เ  5©™เ065  เก 0เบ 0แก9  1!า©  โ© VI© พ  01  1©ก0เ ©โ 
0เ00บ ๓ 6ก15;  8ก ข  (พ่)  10  โ© \ /เ© พ  ©ก 9 เก©© โ) กฎ  83[ว6013 
01  6X60 บ! เ0 ก  8ก0เ  0 {ว© โ 81 เ 0ก  01  เ08ก  เวโ 0เ6013; 
1©0เา กเ 08เ  833เ318ก06  [วโ 0เ6013  8ก0เ  10  {ว 8 โ! เ0 แว 81© 
เก  โ© V! ©พ  ๓! 33เ0ก3. 

1973-1984:  X ห©  /\3 เ 8ก  อ© V©© {ว ๓© ก!  08ก^  (/ \00)  -  โ© 9บ1 8โ 

31811  ๓© ๓ เว© โ  01  1 เา©  ธ8ก^  ผเ! เา  11า©  {ว 03เ1เ0ก  01 
ร6กเ0 โ  คโ 0)601  0ก9 เก© ©โ  (เโ โเ 981เ0ก)  เก  11า©  08กเ('5 
เทา 931 เอก  8ก0เ  คบ โ 8เ  06V©I0|ว ๓ ©ก!  อ© {ว© โ! ๓© ก!.  'กา© 
๓ 8 เก  0เบ1เ05  เก 0 เบ ๘©0เ:  (เ)  เ0เ ©ก!!!! 081เ0 ก  0!  {วโ 0)6013 
เวท ว {ว 0860!  เว V  ๓© ๓! ว© โ  0๐บ ก!) า© ร,  ร1บ0^,  1801-แก01 เก 9  : 
8ก8เ7 รเร  3ก0เ  3©11เ ก 9  เวโ 0)6013'  {วก่ 0 โ! 1เ63  ๒โ  {ว 033เ!ว16 
ธ 8ก ^  833เ318ก06  8ก0เ  {ว โ© {ว 8 โ 81เ0ก  0!  1©01าก!08เ 
835เ318ก06  โ© {ว 0โ13  !0โ  8{ ว {วโ 078เ  !โ0 ๓  1เา©  08กเ0  ะ 
(แ)  ค© V เ© ผ,  6\^8เบ81เ0ก  3ก0เ  8|ว {วโ 3เ58เ  01  {วโ 0 {ว 03601 
เ08ก  เวโ 0)6013  3ก0เ  {ว โ© {ว© โ 81เ0ก  01  8[ว| วโฌํ 38เ  โ© (ว 0โ{3 
10โ  08ก^  3{ว {วโ 0V^I  10โ  เ08ก  ;  (เแ)  ค© V เ© พ  0!  ธ ©ก^ 
11ก8 ก 060เ  {วโ 0)0013  0เบ โ! ก 9  1©8รเ1ว แเ! V  ร1บ0^  3ก0เ 
เ ๓ {ว!© ๓© ก!©!! 0ก  3139©ร;  8ก0เ (เ V)  13^ เก 9  1บแ 

โ© 3 {ว 0ก3 แวเ แ!! 63  0ก  36\/ ©โ 8เ  พ 81 ©โ  โ© 30 บโ 063  8ก0เ 
เก!© 9 โ 3160!  3โ63  0^6เ0{ ว ๓© ก!  {วโ 0)6013  เก  36V ©โ 8เ 
08กเ^'3  ๓© ๓! ว© โ  00บ ก! ก'© 3. 


๕  ๑ 


เก! 6 โก ล! เอก ลเ  ^ X?© โเ© กอ© ร  ะ 

1.  แ0เ 6  ! เา 6  เวอ รเ! เอก  อ!  ! เา 6  ร© อโ 0! ลโ V  อ!  ! เา 6  าาา ลเ  ผล! เอก 8เ 
0๐๓ ๓!!!©©  อก  เก! ©โก ล! เอก ลเ  0๐๓ ๓ เรร เอก  อก  เกา 9 ล! เอก  ©ก 0เ 
อโล เก 3 9©  (1010)  ! โอ ๓  1960  ! ๐  1971  ลกป  ๓ ล ข©  ร! บ &/  ! อบ โ ร 
!อ  V! รเ!  ร© V ©โ ล!  ๓ ล เอ โ  เโก่ 93! เอก  {ว โอ]© อ! ร  เก  V ลโเ อบ ร  ออ บก! โเ© ร 
เก อเบ 0 แก 9  ม่© (ว© ก,  7 ล เพล ก,  ร [วล เก,  เก ป (ล,  [ะ97เ ว!,  เรล โ©©!,  0โ ©©อ©, 
1^16X1 ออ,  ! เา©  ผ©! เา© โ เลก ๘ ร,  พ© ร!  6©โ ๓ ลก V  ©ก 0เ  บ. ร.^. 

2.  เ-60เ  ! เาเ โ! V "อก©  ^อธ 'ร  ๓ เรร เอ กร  (อบ!  อ!  ©  ! อ!©!  อ!  ! เ!! V 
๓ เรร เอ กร  เวล โ! เอ! (ว©!© ง)  ^บกิ ก 9  1973  !อ  1984  !อ  ร© V ©โ©! 
ธ ล ภ^' ร  ๓© ๓ เว© โ  ออ บก! กิ© ร  เก อเบ 0 แก 9  ! เา©  พ! (ว (ว เก© ร,  เก 0 เอก© ร!©, 
ผ© (ว ลเ,  ธลก 9เ©0เ0รเา  ©ก^  ? ©^ เร! ©ก. 


พิมพ์ ที่  V 81 ๙ น ชัย การ พิมพ์  ๓* ก/ (0๘  ชอย เพชรบุรี  ๕  เข ตรา ช เทวี  กรุงเทพฯ  *0*๐0 
โหร.  ๒ 9 ({-๙๖๘ 9-๔  โทร สาร  ๒ 9 ๖ -๙๔๖๕ 


